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DE MEDICINĂ. 
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Motto 


Pentru a conserva sănilalca gi 
tinorejea, pentru a vicjui cât 
mai mulți ani, este suficienta 
trăi în conformitate cu Natura 
și cu legile sale, 
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INTRODUCERE 


A vorbi astăzi despre tratamentul diverselor ma- 
ladii prin igienă şi regim alimentar, prin exerciții 
fizice şi ştiinţa relaxării, prin utilizarea agenților fi- 
zici și a apei reci este un act de mare curaj şi rişti 
nu numai să nu fi ascultat, ba mai mult, cei mai 
buni prieteni să-ţi râdă în nas Și apoi să te ocolească, 
_- mai mult sau mai puțin discret. 

Fără îndoială că una din cele mai mari cuceriri 
ale omenirii este crearea medicamentelor ca o formă 
de luptă şi armă eficientă împotriva bolilor. Şi ceea 
ce este uluitor este și faptul că, în ultimele decenii 
s-a produs o adevărată explozie şi în acest domeniu i 
de la circa douăzeci de produse farmaceutice, câte 
erau utilizate curent la începutul acestui secol, în 
„prezent, exista peste 250.000 de preparate folosite, 
Este adevărat că nu toate aceste produse sunt atât 
de utile, şi că, pe măsură ce ştiinţa avansează, se 


constată că foarte multe dintre ele, prin „efecte se- 


cundare sau directe”, sunt adevărate toxine pentru 
corpul omenesc. . Sri 
Șocictatea modernă, printre alte fenomene cu 
efecte nocive, are şi „moda” utilizării medicamen- 
clor, i i , 
Noile produse, lansate cu o publicitate intensă prin 
televiziune, radiou și presă, captează atenția bolna. 
vilor şi aceștia în cunoștință de cauză, dar mai ales 
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Vietor Duţă 


„în necunoștinţă de valoarea propriu-zisă a medicamen- 

tului, îl utilizează și de cele mai multe ori suferă 
consecințe nefaste. 

Medicamentul poate fi un bun prieten pentru 
om, dar utilizat irațional el devine un pericol real 
şi nu numai că nu aduce o însănătoșire a individului, 
ci poate induce maladii foarte grave. Statisticile im- 
presionează prin datele sugestive pe care le dau: 


chiar la tratamentele aplicate în spital, sub control. 


riguros medical, 28% din pacienţi prezintă reacții 
adverse medicamentoase. i a pici 
Un exemplu negativ îl reprezintă Anglia, unde 
„peste un milion de cetăţerii suferă de maladii induse 
medicamentos, iar media deceselor produse de medi- 
camente este mái mare decât cifra celor care au su- 
combat datorită accidentelor rutiere. -` 

„ Trebuie luptat cu tendinţa de drogare a individu- 
lui modern” spune prof. A. Păunescu-Răducanu în 
lucrarea „Probleme vechi şi noi de terapeutică me- 
dicală” editată în anul 1973... i 

Se pune astfel problema: QUO VADIS MEDI- 
CINA? La prima vedere ar putea să surprindă fap- 


tul că la sfârşitul secolului al XX-lea, secolul marilor 


succese-ale chimioterapiei, al realizării celor mai efi- 
cace şi mai numeroase produse farmaceutice, al me- 
dicamentelor care au revoluționat medicina, vă pro- 
punem o întoarcere la Natură și o vindecare prin 
mijloace naturale. În toate timpurile, omul a avut 
nevoie de leacuri pentru a-şi vindeca suferinţele. 

; Dacă in vremurile mai indepărtate sau mai puţin 
îndepărtate ale existenţei sale, apela la remedii na- 
turale și ades acestea erau administrate de vraci sau 
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de vindecători cu un anumit ritual 
ter, astăzi, omul modern dispun 
imens de medicamente chimice dey 
medicamente miraculoase, adevăra 


ȘI nimb de mis- 
e de un număr 
enite pentru mulţi 
ți zei fără de care 


nu pot trăi. Administrate în limite normale, sub con- 


trol medical riguros, medicamentele pot salva vieţi, 


În acest sens nu trebuie uitat că boli grave care fă- ` 


ceau adevărate ravagii cum ar fi: ciuma, holera, va- 
riola, tuberculoza, febra. tifoidă, meningita, difteria, 
scarlatina etc., care secerau milioane de oameni, cu 


câteva decenii În urmă, au fost învinse prin utilizare 


de antibiotice și de derivate ale lor. Şi totuşi, datorită 
multor insuccese cât şi alergiilor pe care le produc, 
medicamentele sintetice încep să fie privite cu sus- 
piciune, chiar cu mare neîncredere. Iată ce spunea 
dr. Leon Neuens într-o carte a sa în 1964: 

„Invazia Și otrăvirea corpului cu materii străine 
de natura lui, fie că sunt de natură! microbiană, ali- 
mentară sau de alt fel, produc totdeauna în acest 
corp un impuls-reacțional, o tendinţă de eliminare, 
un efort de expulzare a acestor materii, sau de absorb- 
ție a lor, care, în mod principal, în crizele acute, se 


manifestă printr-o mărire a activității funcţiilor or: 
ganice, prin febră sau prin durere, ca şi prin obsiruc- - 


ție în organul cel mai atins”. 

Efortul natural de a elimina elementele străine 
corpului uman diferă foarte mult de la un individ 
la altul : la un om sănătos‘ expulzarea se face relativ 
cu ușurință și fără riscuri de infecţii. 

Ur. Harold G. Wolff de la Cornell Medical Center 
din New York a subliniat în studiile sale că există o 
legătură intimă între sănătatea individului şi necesi- 
tățile de adaptare impuse de mediul înconjurător. 
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Unul. din discipolii lui Wolff, dr. Lawrence E. Hin. 
kle Jr. a numit această abordare a medicinei prin 
„prisma „ecologici umane” și a susținut că boala nu 
este obligatoriu rezultatul unui agent unic, specific, 
cum ar fi un microb sau un virus, ci ea poate fi o 
„consecință a mai multor factori, inclusiv al mediului 
ambiant. lată ce spune cunoscutul Alvin Toffler în 
acest sens în celebra sa lucrare tipărită Și în ţara 
noastră în 1973, „Șocul viitorului” » 


„Astăzi, în condiţiile pericolelor crescânde pe care 


le reprezintă poluarea aerului și a apei, suprapopula- 


rea urbană și alți asemenea factori, autorităţi medi- 
cale tot mai numeroase se raliază în jurul ideii că 
individul trebuie considerat parte integrantă a unui 
sistem global şi că sănătatea lui depinde de un mare 
„număr de factori externi”, i 
Lr. Thomas N. Holmes a formulat ideia că schim- 
barea ca atare nu este totul, ci că ritmul general al 
schimbărilor în viaţa unui om este unul din cei mai 
impcrtanți factori ai mediului ambiant. 
-Astfel un studiu efectuat în SUA şi Japonia 
arată că cei cu indicele cel mai ridicat de schimbare 
a vieţii aveau cele mai mari şanse de a se îmbolnăvi 


În anul următor, „Viața — spune dr. Hinkle — 


ie Presupune o interacțiune constantă între orga- 
nism ȘI mediu”. Un divorț, un deces al unei persoane 
' apropiate, o concediere la serviciu, sâu un alt motiv 
de stres puternic perturbă profund viaţa unui indi- 
vid, îi mpune o adaptare la situaţie, Reacția faţă 
de noul în viață și mai ales când aceasta intervine 
sub _ formă walefică, dă naştere unei activităţi: ex- 
plezive în corpul uman și în special în sistemul ner- 
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Tratat de medicină naturistă. i 
vos. Adaptarea are anumite. limite, iar neadaptaţii 
suferă cumplit. 

„Nimeni nu poate trăi fără a avea de-a face 
într-o măsură sau alta cu stresul” scria dr. Selye. 
În societatea românească postdecembristă se con- 
stată la oameni o anumită șocare. Sărăcia, necazurile, 
șomajul acut cât şi starea de nesiguranţă au creat 


o „societate de tranzitare bolnavă”, cu oameni ner- ` 


voși, deprimaţi, atinși psihic de stres, 


În mai toate ţările lumii, de circa 8—10 ani bân- 


tuie un sindrom de stăruitoare oboseală fizică, dar 
mai ales psihică. Se constată că în- toate țările fost 
socialiste situaţia a devenit alarmantă. Stresul, opo- 


`~, seala au un- caracter învăluitor, sunt ca „o ceaţă” 
„. Jăunţirică, ca o boală cronică greu tratabilă sau. chiar 


- 


deloc tratabilă, care nu ucide, dar nici nu îndeamnă 
la o viaţă cu zâmbetul pe buze. E 
Printre numeroșii indivizi care formează socie- 
tatea românească contemporană, slăbită și degradată 
de viața antiigienică și mai ales de excesele de toate 
felurile, există: multe grade de forță, de rezistenţă și 
de încercări de o reactivare pentru adaptare şi însă- 
nătoșire. Foarte puţini sunt cei care pot efectua 
reacţia completă de autoapărare și de restabilire a 
echilibrului fizic și psihic, mai ales dacă ei fac excese 
fiziologice și nu își modifică stilul de viaţă. Adesea, 


- o ameliorare a igienei generale, o schimbare a mediu- 


lui poluat în care trăim, viaţa în aer liber, fără stres 
și fără şocuri politice, sociale sau economice, pot îi 
suficiente şi crea condiţii organismului, ca astfel im- 


pulsionat să-și facă singur o curăţire generală de 


toxine şi impurități. Dar în realitate situaţia este cu 


- Mult: mai complexă, Datorită uzurii organismului 
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"N 
uman, acesta are o vitalitate scăzută și reacţia lui 
spontană de apărare, duce la o vindecare incom- 
pletă, adesea numai de suprafață. Bolnavul se va 
vindeca doar parţial și treptat complicațiile vor că- 
păta torme acute. Unii vor crede că n-au luat sufi- 
ciente medicamente, fără să-şi dea seaina că starea 
lor de sănătate precară se datorește unor erori fi- 
ziologice, făcute de ei sau de ascendenţii lor. Ajuns 
într-o astfel de stare, individul este: predispus la boli 
cronice, care-i vor da nu numai un imens izvor de 
suferințe, dar- şi o inferioritate organică față de 
ceilalți semeni din jurul lui. Dacă în această fază, 
el va apela la calmante, la droguri şi la „pumni” 
de pastile zilnic, decăderea lui psihică şi fizică va fi 
mai rapidă, iar trecerea la starea cronică a îmbolnă= 
virii va veni curând. i | 

Trebuie spus că orice medicament „de sinteză” 


sau cu structură chimică necunoscută de organismul | 
uman poate declanșa Teacții de hipersensibilitate şi, 


deci de respingere. 

Statisticile demonstrează că medicamentele cele 
mai folosite, cu sau fără indicaţia doctorilor specia- 
liști, în ultimii 20 de ani — antibioticile și antiinila- 
matoriile — se situează pe primul loc în privinţa re- 
acţiilor alergice medicamentoase. Mulţi din oamenii 
moderni, unii având o bună pregătire intelectuală, 
sunt atât de legaţi de medicamente, pe care ajung 
să le considere tot atât de necesare ca şi apa și 
hrana și acceptă foarte greu ideia că nu trebuie să le 
consume, Mai există și ideia falsă pe care o răspân- 


desc așa numiții „specialişti? că anumite medica- - 


mente cum ar fi; vitaminele, antiinflamatoriile, anti- 
pireticele sunt inofensive și nu pot crea reacţii aler- 
SN PR RR II pi i i i Er at = 
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gice. și totuşi, trebuie arătat că şi vitamina B,, în 
anumite cazuri, a provocat șocuri anafilactice severe, 
chiar mortale. 


Ce trebuie făcut atunci pentru a trata pe bolnavi, 


pentru a-i vindeca și fortifica ? 


Medicul de astăzi trebuie să se îndepărteze de 
spiritul prescripţionist pur, să nu se mai sprijine pe 
medicament şi să revalorifice forțele naturii, ale-or- 
ganismului și ale mediului înconjurător. 

Trebuie să-i îndepărtăm pe bolnavi de toate dro- 
gurile pretinse a fi: calmante, fortiiiante sau stimu- 
lante. A aplica o vindecare naturală, a face o recons- 
trucţie a vitalităţii corpului utilizând un tratament 
cu faţa la natură, cere răbdare, se face gradat și 
este dificil de demonstrat eficienţa lui pentru cei 
nerăbdători și lipsiţi de voinţă. Cei mai mulţi, când 


se îmbolnăvesc nu-şi dau silința să cerceteze cauza" 


sau cauzele „răului””, prima lor grijă este de a scăpa 


„cât mai rapid de dureri și de diversele neplăceri pe 


care le aduce boala. De aceea, ei aleargă la mèdi- 
camente pe care le cunosc prin reclamele de la te- 


levizor, radio, presă etc. şi fără să le cunoască decât . 


superficial proprietăţile, le utilizează cu şi mai ales, 
fără aviz medical şi speră în efectul lor miraculos. 
Scăpând de dureri, ei au iluzia -că tratându-se 
singuri au reușit să se însănătoșească și sunt mân- 
drii de- performanţa obţinută. Aşa ei devin depen- 
denţi de droguri şi de medicamente ineficiente, 
ades cu efecte secundare grave și în timp, boala de- 
venind un calvar, | : 
Mulți trăiesc după perceptele celebrului savant 
Blaise Pascal ; „Viața este făcută pentru plăcere $i 
din: această cauză. nesocotesc consecințele unel vie- 
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ţuiri dezordonate, fără igienă alimentară şi regim 
natural de trai. Și din această cauză, exemplare 
umane pe care natura le-a înzestrat cu calități fizi- 
ologice de excepţie, se îmbolnăvesc și trăiesc în chi- 


nuri groaznice. Există un proverb cunoscut la noi: 


„cine s-a fript cu supă, suflă și-n iaurt” și totuși 
mulţi care au dus o viață dezordonată, cu nopți 
pierdute şi băutură, cu un consum mare de țigări 
și cafea etc. care s-au imbulnăvit de ficat, de plăniâni 
sau au trecut prin nevroze acute, când şi-au amelio= 
rat sănătatea, au revenit la viaţa de dinainte de îm- 
bolnăvire. ` : 


! Cu toate că adesea sunt intelectuali și că au su- 


ferit groaznic, ei repetă greșelile şi ca-să-și găsească o 
motivație spun că „viaţa e scurtă” și că „ei vor s-o 
trăiască din. plin“. e ASE: Sf 

„Nu căuta să convingi despre un adevăr pe cei 
care nu sunt la punctul de înţelegere. Este inutil. 
Nici chiar dacă le arăţi concret că, culoarea albă nu 
este. neagră. „Numai timpul îi va forma” spune filo- 


“zolul Schâpenhauer. Dacă în societatea: modernă 


. datorită dezvoltării civilizaţiei şi a cuceririlor  ştiin= 
țifice, bolile acute au cunoscut o 'diminuare treptată, 
în schimb bolile cronice și cele legate de evoluţia 
societății cum ar fi: cancerul, bolile cardiovasculare, 
scleroza, tuberculoza, bolile psihice ete. sunt în plină 
expansiune, Aa = | 

În trecut, se știe că greșelile de igienă erau aspru 
pedepsite prin epidemii înfricoșătoare de: ciună, 


holeră, vărsat de vânt etc., iar în populaţiile bântuite , 


de aceste maladi) se făcea o selecţie naturală strictă. 
Cei puternici reacţionau şi se vindecau, iar cei 
sui erau răpuși Și rasa umană asifelseautoregenera. 
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Dacă civilizaţia umană a făcut în ultimul secol 
un adevărat salt calitativ trebuie spus cu multă pă- 
rere de rău că omul, fiinţa umană are tendinţa de a 
` n v w s E, 
degenera. Depărtarea de Natură, de legile ei, deter- 
mină ca rasa umană să stagneze în evoluţie, ba mai 
mult să involueze, Organismul uman este astăzi 


foarte slăbit, el trebuind să facă față nu numai unui. 


stres puternic şi permanent, a unci poluări complexe, 
ci şi faptului că omul depărtat de natură nu-și mai 
pune în funcțiune decât în mică măsură reacţiile de 
apărare etc., corpul fizic se indoapă cu droguri, cu 
medicamente şi cu alimente necorespunzătoare şi 
aceasta duce la-un mod de. viață pur și simplu si- 
nucigaş. E EA | 
Frumoasa şi tenacea bătălie-a omului pentru să- 
nătate, la sfârșitul secolului al XX-lea găseşte po- 


pulaţii bolnave, slăbite şi strivite de consumul de. 


droguri. şi medicamente, întrebuințate ca mijloace 


terapeutice magice care, elimină durerea, dar o fac. 


fără a înlătura cauzele adevărate, fără să scadă tem- 


peratura și să suprime crizele acute. Puţini bolnavi 


stiu că aceste crize pe care ei le consideră pe nedrept 
boala propriu-zisă, nu sunt decât reacţia de vindecare 
naturală. a organismului. Suprimând crizele pe cale 
medicală, bolnavii se scufundă tot mai adânc în ma- 
rasmul dyscrasiei (reaua constituţie) și a slăbiciunii 
cronice, Spre deosebire de medicina obișnuită care 
tratează pe bolnav şi boala lui (bolnavul neavând 
de făcut nimic altceva decât să urmeze orbește pres- 
cripțiile medicului), metoda pe care o recomandăm 


' În această lucrare cere bolnavului subiect, în calitate 


de purtător şi de executor al metodei, să acţioneze 
personal şi să desfășoare el însuşi tratamentul im- 
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potriva bolii. El va acţiona și va folosi in primul rând 
puterile extraordinare ale Naturii, atât cele lăuntrice 
cât şi pe cele exterioare cum ar . fi: apa, aerul, 
„_ lumina, căldura etc. A fi sănătos, a rămâne cât 
“mai mult timp tânăr şi puternic, a trăi mult și E 
fericit, iată câteva idealuri pe care oamenii tuturor e, 
raselor, ai tuturor ţărilor și din toate timpurile Si - 
le-au dorit. Aceste idealuri-dorinţe sunt - naturale 
căci ele sunt expresia celor mai puternice instincte, 
dintre care cel de conservare este primordial. Îmbol- 
năvirea apare pentru că un individ sau înaintașii 
acestuia au trăit În opoziţie -cu legile naturii. Este 
logic, deci, a reveni pe drumul strămoșilor prin grija 
de a respecta legile Naturii și a se apropia cât mai 
mult de ea, chiar dacă va trebui să suferim crizele 
— curative care le declanșează. atati 
Pentru acesta vom utiliza o alimentaţie naturală 
și nu vom apela la farmacia produselor sintetice vă- 
tămătoare şi pentru omul perfect sănătos și cu atât 
mai mult pentru cel bolnav. 
Pentru a lupta contra bolii când ea survine, 
pentru a îndepărta pe cât posibil consecinţele 'aces- 
„„ teia, pentru a întârzia bătrâneţea, avem la dispoziţie 
pigiena” care, la drept vorbind, aplicată cu atenție 
este o adevărată armă secretă a regatului medical. 
Civilizaţia modernă a compromis sănătatea ființei 
umane printr-o viaţă antiigienică, cu o alimentaţie 
iraţională, care abuzează de excitante fizice şi psi- 
hice, de întrebuințare în proporţii- de masă a tutu- 
nului și alcoolului, de viaţa în case în care soarele 
intră greu și majoritatea timpului iluminarea se face 
„artificial, aerul este irespirabil, iar tensiunea ner- . 
„.» Voasă este permanent ridicată. 
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Dacă dorim să lim sănătoși și să simțim bucuria 
de a trăi, trebuie să ne supunem legilor Naturii, să 
respirăm cât mai mult acr curat, să ne bucurăm de 
căldura soarelui, de plăcerea de a inota în apa mării 


sau a unui lac cu ape curate, să ne hrănim igienic - 


şi să căutăm să trăim într-un regim echilibrat, cât 
mai puţin stresant, În societatea noastră trepidantă 
și nervoasă, nimic nu poate fi mai binefăcător decât 
un antrenament metodic la calm, la exercițiul de 


voinţă pentru a urma un regim rațional de viață, 


cât mai apropiat de Natură, 


"CAPITOLUL, 


IGIENA, ȘTIINȚA DE PRIMĂ IMPORTANȚĂ 
PENTRU VIAȚA OMULUI 


x 39 


Cuvântul „igienă” s-a Frei, din grecescul „hygi- 
eia”, care se traduce prin sănătate. Definită din 
punct de vedere medical, igiena este una din cele mai 
„importante științe pentru om, ea elaborând normele 

de apărare a sănătăţii ființei umane în viața de 
toate zilele, acasă, în timpul muncii, sau la alte ace 
tivități, și formele de aplicare a acestor norme pe 
baza. studierii interdependenţei şi interacțiunii dintre 
om Și mediul înconjurător, a condiţiilor naturale de 


trai, precum și a relaţiilor sociale şi de producţie. , 


Lo 
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Igiena este o știință complexă și este strâns le- 

ată de celelalte ştiinţe ale Naturii și în special de 

științele medicale și cele social-economice. 
Importanța igienei, a normelor de aplicare a'ei 


A 


au fost scoase în relief încă din cele mai vechi tim- 
puri. 

Astfel, în antichitate, atât igiena cât și aplicarea 
ei erau la mare preţ la popoare cum ar îi: egiptenii, 
asirobabilonecnii, fenicienii, grecii, romanii etc. 


lată ce spune marele Pitagora, medic, filozof, 


matematician și preot cu 500 de ani inainte de Hris- 
tos : i s | ` 

o... sănătate înseamnă echilibru şi răsplată a 
unei vieți trăite în concordanță cu legile naturii: 
boala este în schimb pedeapsă, nu a zeilor, ci a na- 
turii, pentru greșelile conștiente sau inconștiente 
comise de om, faţă de natură și de legile ei”. 

Înţelegând importanţa igienei pentru evoluţia 
unor civilizaţii, regulile de- igienă sunt cuprinse în 
prescripţii religioase sau în coduri de legi. Un exemplu 
îl constituie în acest sens: hindușii, evreii, chinezii, 
romanii, grecii etc. Astfel, legile ebraice şi în special 
Legislaţia lui Moise, în capitolul 4 stipulau o serie 
de norme de igienă obligatorii: l 

Ele cuprindeau „nişte legi particulare care aveau 
in vedere sănătatea publică și privată” şi cultivarea 
simplităţii moravurilor chiar în mijlocul opulenţei. 
Ele erau întocmite ţinând cont de natura climei, 
pe trebuință de curățenie statornică şi aveau în ve- 
dere pericolul unor nutrimente nesănătoase, care 
erau interzise a se utiliza. Prin aplicarea acestor 
legi, nu numai că se elimina tendinţa periculoasă a 
popoarelor orientale către destătare şi moliciune, dar 
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erau și eliminate mulțimea bolilor de piele şi mai 
cu seamă ivirea frecventelor îmbolnăviri de lepră, 
Cele mai vechi legi referitoare la arta tămă duirii 
bolilor se găsesc scrise cu caractere cuneiforme pe o 
stelă de bazalt sculptată, datând cu cca 2000 de ani 
înainte de Hristos, și reprezintă cunoscutul Cod al le 
lui Hammurabi, celebrul rege al Babilonului. , 
Pe stela susamintită se pot descifra reglementări 
ale practicii medicale şi recompense ale acestei ac- 
tivități : Şi astăzi, după trecerea unor. milenii, multe 
reguli de igienă pot fi luate ca model și aplicate fără 
a greşi:  - pr ai ye 
Hipocrate — „Sănătâtea depinde de ech ilibrul 
dintre alimentație și activitatea fizică”. o 77 
Democrit — „Oamenii solicită în rugăciunile: lor 
sănătate de la zei, fără a ști că au mijloacele apă= 
Tării ei, în propriile lor mâini”, A: a alea 
Pitagora — „in cumpătare stă. forța. spiritului”, 
Un fapt care pare astăzi extraordinar: vechii 
greci nu cunoșteau săpunul. Dar la greci, curăţenia; 
era la mare preţ. Pentru spălat ei utilizau fie car- 
bonat de calciu pe care-l extrăgeau din pământ, fie 
o soluție de potasă extrasă din cenuşă de lemn. 
Odată cu dezvoltarea formelor statale, măsurile 
de igienă au devenit de o importanță vitală. Fără 
ele, comunităţile din ce în ce mai mari, mai nume- 
roase erau secerate de epidemii devastatoare. Astiel, 
au apărut băile publice și apeductele la Roma, ca- 
rantinele în orașele medievale etc. Iată un lucru pe 
„Care l-ar putea lua ca exemplu multe comunități 
rurale și chiar urbane și astăzi: | , 
Până în anul 300 î.e.n, locuitorii Romei se aprovi- 
zionau cu apă cărată direct din Tibru, care după 
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cum se ştie traverscază orașul şi în care se dever- 
sau toate rezidurile urbane, Înţelegând că această 
apă este puternic infestată, autorităţile au hotărât 
ca aprovizionarea cu apă să se facă tot din Tibru, 
dar din amonte de oraș; la 8 km. de cetatea eternă 
se va construi un apeduct special, Appia. 

Ca ştiinţă, igiena s-a constituit abia în secolul al 
XIX-lea şi şi-a stabilit precis domeniile de acțiune: 

— studiul mediului înconjurător şi al factorilor 
care au o influență asupra sănătăţii dintre care cei 
mai importanţi sunt : factori de producţie, sociali, 
fizico-chimici, biologici ; ră, 
` — analiza principalelor deficiențe sanitare ale me- 
diului înconjurător, cu studierea factorilor nocivi 
asupra omului și a colectivităților umane; 

Ca ramuri ale acestei științe deosebim ! 

]) igiena individuală — ca se ocupă cu păstrarea 
şi promovarea sănătăţii individuale. 

Legat de igiena individuală se studiază condiţiile 
de viaţă și se elaborează un regim igienic în funcție 
- de caracterul şi durata muncii, vârsta, de starea de 
sănătate a indivizilor etc. | 

„De asemeni, igiena individuală studiază regimu- 
rile alimentare, tipurile! și formele de odihnă activă, 
în raport cu vârsta și cu particularităţile individuale, 
crearea condiţiilor igienice pentru somn etc. 

2) igiena comunală — se ocupă cu păstrarea şi 
promovarea sănătăţii populaţiei în raport cu factorii 
de mediu: din centrele populate, atât urbane cât și 
rurale, Această ramură a igienei elaborează normele 
entru prevenirea bolilor infecțioase şi neinfecţioase. 

ărţile ei componente se referă la apă şi aprovizio- 
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narea cu apă a centr elor popune dezinfectarea ca- 
nalelor şi la igiena solului. 


Un loc aparte îl ocupă igiena muncii. Ea se ocupă 


de studiul formelor și metodelor organizării muncii 
și a odihnei, starea sănătăţii organismului în procesul 
muncii, caracterul și particularităţile mișcărilor lu- 
crătorilor, influenţa rezidurilor și a poluării asupra, 
opulaţiei, factorii fizici, chimici şi biologici ai locu- 
Jui de muncă, modificările fiziologice și patologice 
apărute la lucrători sub influența diferiților factori 
la locul de producție. De o importanță deosebită, 
este igiena alimentară, ramură a igienei care se ocupă 


de prevenirea imbolnăvirilor determinate de o ali- 


mentaţie necorespunzătoare şi de promovarea sănă- 
tăţii pe baza unei alimentaţii raţionale în funcție de 
necesităţile fiecărui organism uman. Ea studiază 
valoarea nutritivă şi biologică a alimentelor şi nor- 
mele utilizării lor în funcţie de condiţiile de viaţă, de 
metodele de organizare a alimentaţiei științifice, de 
normele de control a calităţii alimentelor, de bolile 
legate de o alimentaţie defectuoasă şi organizează 


măsurile de profilaxie. Totodată se vor avea în vee 


dere condiţiile de mediu și de muncă ale cetăţenilor, 


de vârstă, sex, sau de starea fiziologică a or ganis- 
mului. | 


Nu trebuie uitată și i se va da importanţa cus 
venită și igienei şcolare, care se ocupă de păstrarea 
şi promovarea sănătății copiilor şi adolescenților în 


raport cu factorii de“ mediu, din instituţiile de îngri- 


jire și educaţie, cu înlăturarea unor influenţe. dăună- 
toare din timpul Școlarizării asupra sănătăţii și dez- 
voltării copiilor în sensul : slăbirii vederii, deformării 
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i coloanei vertebrale, tulburări digestive, boli” neuro» 
`- psihice,’ 

„SX cercetezi cele ce s-au petrecut, să cunoşti 
cele prezente şi să prevezi cele ce se vor întâmpla” 
spunca Hipocrate referindu-se la medicină, dar acest 
lucru este valabil și la igienă, știința apropiată, 


CAPITOLUL 2 


N 


ALIMENTAŢIA RAȚIONALĂ 


„Există multe lucruri minunate pe lume, dar 
nici unul mai minunat decât omul” spunea înţelep- 
tul Sofocle.. Şi totuşi omul nu este ceea ce crede el 
despre sine, nici ceea. ce își închipuie că ar putea, 
realiza în viitor, ci suma faptelor sale trecute şi pre- 
zente. Din acest punct de -vedere, un loc deosebit 

_de important pentru sănătatea ființei umane. îl 

ocupă actul alimentației. 

El constituie pentru existenţa umană cel mai 

„important act al zilei și trebuie spus că puţini oameni 

~ fi dau importanţa necesară, 'consacrându-i timp, un 
~ regim gândit ştiinţific și atenţia cuvenită. 

= Structural, corpul fizic al omului este format din 

elemente simple, care se găsesc în proporții diferite. 

„Unele din substanţe sunt luate din regnul mine- 

ral cum ar fi de exemplu clorura de sodiu (sarea de 

bucătărie), dar cea mai mare parte se găsesc şi sunt 
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luate din vegetalele și produsele animale pe care 
corpul le primește sub formă de hrană zilnică, 

„Alimentaţia rațională constituie cel mai bun me- 
dicament” spunea Hipocrat, În dictonul părintelui 
medicinii găsim argumentația imperativă pentru un: 
regim alimentar corect. Hrana noastră zilnică tre- 
buie să fie în cantitate suficientă pentru a ne asis 
gura subzistența și reconstituirea noastră, fiind tote 
odată izvorul de energie pe care-l consumăm pentru 
muncă și diverse activităţi, etc, Răsfoind o carte, 
„Hatha Yoga” de C. Kerneiz constatăm o analiză 
extrem de interesantă legată de ştiinţa alimentaţiei, 
Dăm câteva citate mai importante. 


„Pentru orice ființă vie absorbția de alimente 
este o trebuință fundamentală. Pentru om însă, 
o omul timpurilor noastre, ea este doar o plä- 
ere sau o corvoadă, după caz. Europenii par preo- 
cupați numai de grijile necesare vieții, cu alte cu- 
vinte de grija de a câștiga banii necesari unei cât mai 
indelungate menţineri a vieţii. Dar acei ce se arată 
atât de îngrijoraţi să-și asigure pâinea pentru zilele 
bătrâneţii nu se îngrijesc să-și asigure pentru bătrâ- 
nețea sortită şi stomacul capabil să digere această 
pâine, pe fersy 
- Orientalii sunt izbiți de abundența de hrană pe 
care 0 consumă europenii, iar aceştia se miră de a 
vedea Ín Asia oameni care se mulţumesc cu un pumn 
de orez sau câteva curmale, nu numai pentru a-şi 
ntreţine viaţa, dar şi pentru a face și eforturi fizica 
considerabile, Europenii mănâncă prea mult şi stos 
i cuci citea dilatat din copilărie cere o cantitate de 
rană excesivă, Rezultă de aici că o enormă parte 
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din energia furnizată de alimente este cheltuită de 
munca. suplimentară pe care o necesită însăşi di- 
gestia îngreunată la exces. De unde şi acea impresie 
de oboseală, de încărcare, care urmează adesea me- 
selor noastre. Înţelepciunea occidentală de acord cu 
cea orientală de astă dală spune că nu trebuie să te 
scoli de la masă fără a avea încă senzația de foame. 
Câţi dintre noi, pun acest percept în practică î" 

Prin excesul alimentar, omul își pierde zi de zi 
o-părticică din capitalul său de mare preţ, sănătatea, 
în marea majoritate a îmbolnăvirilor intervenind şi 
un factor de tip alimentar. ae sa 

Cercetările medicale au arătat că la organismele. 
slăbite este irațional să le supraalimentezi, căci dacă 
ele asimilează puţin dintr-o hrană suficientă, ele nu 
vor scoate mai'nimic dintr-o hrană supraabundentă, 
care le va sufoca puterea de digestie și așa atât de 
precară. Omul are nevoie pentru a vieţui de urmă- 
toarele trei grupe principale de alimente : 

a) lipide— grăsi ni animale și vegetale; 

b) hidraţi de carbon — zaharuri, amidon ; 

c) proteine — albuminoide. 

„Acestea sunt formate din carbon, azot, oxigen și 
_hidrogen ca elemente de bază și din sulf, fosfor etc. 
în cantități mult mai mici. La cele trei grupe de ali- 
-mente specializate, trebuie adăugate elemente mine- 
rale care sunt în general furnizate sub formă vitali- 
zată din plante și fără de care viața nu este posibilă, 
Medicii și dieteticienii au stabilit că în alimentaţia 
zilnică, una din „cheile” echilibrului digestiv, un atu 
pentru sănătate în general și un „aliat” în cadrul 
„oricărui regim de slăbire este consumul minim coti- 
dian din fibre alimentare. Trebuie spus că numai ve- 
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getalele conţin fibre alimentare şi că ele-n:au nici o 
valoare nutritivă. Rolul fibrelor - alimentare -este 
acela de element de balast care permit Þbolului- ali- 
mentar să înainteze normal, pe tot traiectul apa- 


ratului digestiv, dar mai. ales pe parcursul inte- 


stinului gros. În plus unele fibre alimentare au un 


efect protector împotriva unor maladii. Hidrolizate 
de către bacteriile intestinale, sunt eliberaţi acizi 


„graşi volatili care au proprietăţi de: a fi Jaxativi, 


Prin urmare,” resturile alimentare nu mai stag- 
nează În colon, iar substanțele cancerigene vor fi mai 
rapid eliminate, contactul lor malefic cu 
intestinală fiind mult scurtat. — — = 

Lucru este valabil și în ceea ce priveşte diverticu- 
lele care în absenţa constipatiei, nu mai au ocazia să 
se formeze. Cercetările au arătat că în ţările indus- 
irializate se consumă de două ori mai puţine fibre 
alimentare decât o cer regulile de nutriție corectă. 


“mucoasa 


Cele 20 de grame de fibre alimentare pe câre, zilnic, 


mulți uită să le consume produc așa-numitele „ma- 
ladii ale civilizaţiei” : hipercolesterolemia, diabetul, 
constipaţia, obezitatea. | E Stă cocă 

Și din această cauză, cazurile de cancer la colon 
s-au dublat în ultimii 30 de ani. Fibrele alimentare 
„aliații” sănătăţii noastre le găsim în: fructe şi le- 
gume, cât şi în cereale. 

Recordul absolut în ceea ce priveşte conținutul 
de fibre il dețin tărâţele de cereale. Se poate spune 
că cerealele prezintă cel mai ridicat conţinut de fibre 


alimentare. 


Importanţa enormă a vegetalelor în alimentaţie 
nu este legată în raport direct cu valoarea energetică 
pe care o dau acestea, ci în afara rolului pe care 


” 
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l-am prezentat mai sus prin „fibrele alimentare”, 
ele aduc în corp minerale absolut esențiale care par- 
ticipă la constituirea urzelii tuturor țesuturilor, de 
la cele mai dure cum sunt oasele, până la cele care 
se prezintă sub formă lichidă — sângele. Proteinele 
servesc la construcția însăși a acestor ţesuturi, iar 
hidraţii de carbon și grăsiniile întreţin, prin arderea 
lor vitalitatea, căldura și mișcarea, în ființa vie. 
Proteinele sunt substanţe chimice naturale, cu struc- 
turi complexe macromoleculare. Ele sunt compo- 
nente ale structurilor celulare și au funcţii biologice 
fundamentale ; enzimatice, hormonale, imunologice 
etc. Funcţiile diferite pe care le au proteinele își gă- 
sesc explicaţia în faptul că pot prezenta moduri de 
organizare ale moleculei lor foarte diferite. Orice 
modificare intervenită în aceste structuri aduce schim- 
barea proprietăţilor biologice ale proteinelor. Cea 
mai mare parte din alimentele de care are nevoie 
un om sunt cele consumate pentru dezvoltarea unor 
procese -energetice şi au un rol de combustie sau - 


cum mai este numit, caloric. 


Proteinele sunt absorbite mai ales în scopul re- 
„ parării uzurii organice a țesuturilor și la omul sănătos 
această uzură este destul de slabă. Cercetările au 
demonstrat că practic o cantitate de 60—80 g de 
albumină pe zi este suficientă pentru întreținerea 
„normală a unui individ cu o greutate de 60—80 kg. 
Deci aproximativ 1 g albumină pe 1 kg. om-—zi. 
Această raţie nu trebuie depășită decât atunci când 
va fi necesar a face faţă unor pierderi azotate prea 
întense (munci grele, boli acute etc.), 
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"În ceca ce priveşte elementele calorice, . amido- 
nul ce trebuie consumat de un individ sedentar nu 
trebuie să depășească 200 g, zahărul 100 g, iar gră- 
simi 50 g. Prin urmare, la muncă moderată, pentru 
un individ normal, raţia alimentară a unui regim 

- științific calculat conține deci: 75 g proteine, 300 g 
amidon, 150 g zahăr şi 75 g grăsimi, ' 

Alimentația rațională a unor grupuri de popu- 

lație se stabileşte prin alcătuirea așa-numitelor rații 
alimentare, care reprezintă alimentația corespunză- . 
toare cantitativ şi calitativ pentru Categoriile respec- 
tive ținând cont de: greutatea corporală, vârsta, 
sex, muncă, anotimp etc. Un om sănătos, cu o 
muncă cu o solicitare medie, necesită o raţie alimen- 
tară de 3200 calorii pe zi. Pornind de la această 
cifră, la cei care efectuează o muncă ușoară, raţia, 
alimentară se poate scădea cu până la- 1000 calorii, 
iar la cei care depun eforturi mari lucrând în indus- 
trie sau în agricultură, la raţia alimentară li se pot 
adăuga: 1500—2000 calorii/zi. Pentru activităţi se- 
- dentare se recomandă raţii de 2200 calorii/zi Și chiar 
sub această cifră, 

La stabilirea raţiei alimentare se va ţine cont şi! 
de alte elemente care joacă un rol esenţial în consu- 
mul energetic. Astfel, în cazul femeilor gravide se d 
va asigura un supliment alimentar de 450 calorii pe 
zi în ultimile 3 luni de sarcină, iar în timpul alăptării 

„copilului aproximativ 1000 calorii pe zi. 

n funcție de greutatea corporală a indivizilor, 
față de cifra de 3200 calorii pe zi, fixate pentru un 
muncitor de 65 kg trebuie să se adauge câte 350 
calorii pentru 10 kg greutate în plus. Peste vârsta 
de 35 de ani, odată cu creşterea experienţei de viaţă 
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și cu executarea muncii mai economicos, se constată 
o reducere a cheltuielii de energie şi anume această 
reducere este de cca 7,5%, pentru fiecare 10 ani 
în plus, față de norma fixată, 

Atenție: consumarea din. obișnuinţă a aceleiași 
cantităţi de alimente ca în tinereţe, determină cres- 
terea în greutate a persoanelor vârstnice. În cazul în 
care se va depune un efort intens dar de scurtă 
durată, în regimul alimentar se va crește rația de 

„Zahăr, La un regim puţin intens, dar de lungă du- 
rată (lucru fizic) se va spori raţia de amidon. Pentru 
muncă în condiţii de frig și umezeală, raţia alimen- 
tară va, Îi completată cu grăsimi. Cantităţile din ra- 
țiile alimentare pot varia de la simplu la dublu, 
niciodată mai.mult. Așa cum am mai arătat, prote- 
inele au un. rob plastic și energetic, servind atât pen- 
tru refacerea țesuturilor uzate și creșterea, celor noi, 
„cât şi pentru producerea energiei necesare efortului 
„fizic. Raţia zilnică de proteine trebuie să fie în medie 
de 1—1,5 g/kg corp/zi. Din totalul de proteine in- 
gerate se recomandă. ca 60%, să fie de origine ani- 
mală (carne, ouă, brânzeturi), iar restul din legumi- 
noase uscate (fasole, mazăre, linte, bob, soia) precum 
Şi din produse de panificație. Trebuie spus că prote- 
inele de natură vegetală (fasole, mazăre, linte etc.) nu 
Sunt alimente complete, lipsindu-le unele principii 
alimentare numite aminoacizi esenţiali şi deci nu 
pot înlocui complet proteinele animale; totodată 
este de subliniat că ele sunt şi greu asimilabile. Gră- 
simile sau lipidele au un rol energetic și plastic, se 
„depun în interiorul celulelor sub forme de granulații 


Erie sau sub formă de grăsime la nivelul ţesutu- 
rilor, . 
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Grăsimile sunt suportul vitaminelor liposolubile 
(A, D, E şi K) şi acoperă cea 25%, din rația calorică, 
Specialiştii recomandă în raţia alimentară 1—2 g 
lipide/l kg corp/zi. S 

Adică, pentru un om normal cu o greutate de 
65—70 kg consumul zilnic de lipide va fi de-65— 
100 g hRaţia diferă de vârstă (tinerii au o raţic mai 
mare), de efort, de temperatură (iarna sau în con- 
diții de frig o raţie mai mare). Între o jumătate şi o 
treime din această cantitate se asigură din grăsimi 
de origine animală, iar restul din uleiuri vegetale, 

Zaharurile sau glucidele au un rol complex în 
metabolism, satisfăcând cerințele energetice ale orga- 
nismului, participă la procesul de refacere şi creştere 
a ţesuturilor. 


Lipsa glucidelor din alimentaţie produce acidoză ` 


și tulburări nervoase. Glucidele trebuie să asigure 
55—60% din raţia zilnică de calorii. Ele se obţin 
din : zahăr, miere, dulceţuri, cereale, pâine, legumi- 


noase uscate, fructe proaspete şi uscate, cartofi şi 


multe alte alimente.. Cantitativ ele se iau în rații 
care variază de la 4—8 g/l kg corp/zi. 

Cu cât efortul muscular este mai intens ŞI vârsta 
mai scăzută, cu atât sunt necesare mai multe glu- 
cide. În regimurile alimentare nu trebuie să lipsească 
apa și sărurile minerale, Toți ştiu că apa esteun ali- 
ment indispensabil pentru organism. În condiții de 
efort, apa este cu atât mai necesară cu cât organis- 
mul transpiră, prin aceasta eliminându-se o cantitate 
importantă de apă care, trebuie imediat înlocuită, 
deoarece lipsa ei poate provoca o serie de Îmbolnă- 


Viri extrem de grave,- Pierderea apei din organism 


este influențată de intensitatea efortului şi de tem- 
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peratura mediului ambiant. Pentru înlocuirea apei 
pierdute din organism, se recomandă consumarea 
sucurilor de fructe, a apei minerale etc. 
Elementele minerale care sunt indispensabile cor- 
pului omenesc sunt ; 
— fierul — intră în structura hematiilor ȘI se gă- Ë 
sește în: carne, ouă, spanac, urzici 
— calciul — intră în com poziția oaselor şi se > gă- 
sește în : lapte, brânzeturi, varză etc; 
— fosforul — este necesar sistemului nervos şi 
creerului şi se găsește în : peşte, lapte, grăsimi etc. 
Alte elemente: necesare sunt : sodiul, sulful, oco, 
cobaltul, cuprul, manganul. 
Pentru o desfășurare normală a activităţii orga- 
nismului uman, raţia alimentară trebuie să cuprindă 
și vitamine. _. f 
— vitamina A -este antiinfecţioasă, măreşte acul- 
tatea -vizuală, ajută la refacerea, țesuturilor, este un 
tonifiant al pielii, părului, unghiilor etc. ; 
= — vitaminele B,— Ba :sparticipă la metabolismul 
proteic și glucidic, ajută la procesele de creștere și 
refacere a ţesuturilor. Lipsa lor în. alimentaţie. se 
traduce prin ; oboseală, iritabilitate, anorexie, greață 
etc, . | 
— vitamina C'hidrosolubilă reglează asimilarea 
elementelor și intervine in- îuncţionarea normală a 
văselor sanguine. z 
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Despre vitamine vom afecta în lucrare un capitol 
special. Pentru o alimentaţie rațională se recomandă 
folosirea a 3 mese pe zi, masa.de prânz să repre- 
zinte 50% din raţia zilnică, cina 30%, iar micul 
dejun 20%. Mesele suplimentare între micul dejun 

și prânz vor fi asigurate cu lapte, brânză, şuncă, 
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fructe etc. Obiceiul de a şe consuma alcool în tim- 
| pul meselor in cantități mai mari, poate avea o ac- 

tiune nefavorabilă asupra organismului și duce Ja 

scăderea capacităţii de muncă și a stării de sănătate, 

Alcoolul acționează deosebit de nociv asupra orga- 

nismului în fază de creștere, chiar în cantități mici, E Ë 

iar copiilor le poate produce intoxicații grave. În 

continuate dăm un tabel util, pentru- o alimentație 

rațională, precizând consumul zilnic al adulților, 

având vârsta Între 25—45 ani și greutate normală, 
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„| Consum energetic 
Activitate . -. : zilnic în calorii 
| „Bărbaţi |- Femei 
1 | Sedentară “| 2200. [1900—210) 
2 | Munci cu cheltuire mică de pa Si = 
energie ; mecanici de preci- 
'| zie, ceasornicari, învăţători, SIX 
„ |profesori. — — 2400—2600 2300 
3 | Muncă cu cheltuire medie 
de energie: 'strungărie, scu- 
lărie, mașini de ţesut, cabi-| | | 
nete medicale. 3200. |2700— 2800 
Pentru solicitări energetice]: | 
mari : agricultură, săpături, 
! minerit, metalurgie, activi- j 
„tăţi manuale, _13800— 4300412900 — 3100 


Din tabelul de mai sus, se poate constata că în 
funcție de activitatea prestată, raţia. alimentară 
poate varia din punct de vedere energetic de la 
Simplu la dublu. - : 

2.1. Regimuri alimentare | 

Ajungând la capitolul „Regimuri alimentare” 
Suntem în fața celei mai arzătoare probleme a alimene 
PI A E Ia m DN NI INI PNI abia im, i a 
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tației noastre, trebuie să stabilim calitativ şi canti- 
tativ ce regim urmăm având în față o infinitate de 
variante, de la cele pur vegetale, la cele strict din 
produse animale. 5 

Pentru a găsi calea de urmat trebuie să prezentăm 
cititorilor noştri câteva informaţii utile ; 

— Carnea slabă este în general mai ușor de di- 
gerat decât vegetalele, dar dă în schimb mai multe 
toxine care otrăvesc organismul. Ea produce o mare 
cantitate de acid uric, care astupă căile de ieșire a 
secreţiilor și ale humorilor și provoacă artritismul şi ; 
dializa acidă, i | 

Din punct de vedere energetic, carnea și prepara- .. 
tele din carne, dezvoltă următoarele valori : | 


I. Carne și preparate d'n carne : | 
| 
| 
| 


Ts i . 
`| Carne sau picparate din carne 


Din porc semigrasă 
Din vacă semigrasă | 143 
Din vițel semigrasă 154 
Din oaie semigrasă 133 
Carne de găină slabă 118 
Carne de găină grasă i 118 
Ficat de porc AANA ia a 100 
Ficat de bovine — . 100 
Creier de bovine 100 
Limbă de bavine 100 
Rinichi de bovine, de porc 100 
Inimă de bovine 100 
Șuncă presată 100 
Salam de Sibiu 100 
Parizer, polonez 

Rusesc, Poiana (salam) 


Tae 


cT N 
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„Nici îndestularea, nici foamea, nici alt fapt care 
întrece limita lirească nu sunt bune”, spunea părin- 
tele medicinii antice Hipocrate. Prea multe grăsimi, 
prea multă carne, sau prea multe zaharuri accele- 
rează procesele îmbătrânirii și totodată favorizează 
numeroase afecțiuni, Nimeni nu spune să nu mân- 
caţi grăsimi, carne, zahăr sau prăjituri, dar să nu 
depășiți anumite limite. | 

Cumpătarea cere de la d-voastră înţelegerea co- 
rectă a acestei noțiuni, ea nu interzice nimic ceea ce 
este omenesc, dar ea se ridică împotriva abuzurilor 
şi vă avertizează asupra. consecințelor nefaste ale 

acestora. = dpi | 
DE „„Cumpătarea - și munca — spunea marele J. J. 
Rousseau — sunt cele două lucruii adevărate ale 
omului : munca îi sporește pofta de mâncare, iar cum- 
pătarea îl impiedică să abuzeze de ea”. Valoarea 
energetică și în proteine a cărnii dă alimentaţiei cu 
ea o importanță deosebită. Totodată hrănirea cu 
carne, crează omului senzaţia de forţă, căldură şi-l 
satură pe o perioadă de timp mai îndelungată. 

În realitate, carnea este- departe de a furniza ener- 

gia ce s-ar crede și în plus costă mult mai scump 
„decât o cantitate echivalentă de alimente vegetale. 
| Pentru ca discuţiile să aibă un conţinut concret vom 
da în continuare o serie de tabele, care prezentând 
date științifice vor putea fi utile pentru orice om 


- Care se gândeşte să-și organizeze o alimentaţie ra- 
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IJ. Lapte și derivate din lapte 
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F | 
A Lapte sau derivate din lapte ai ta Calorii | 
grame. 

1 |: Lapte de vacă | 100 67 Mile; 

2 Lapte praf (normalizat) -100 498 

3 Iaurt slab aie. 100 30 

4 Brânză topită-grasă | 100 271 

5 | Smântână „+ 5: 100 210 

6 | Brânză slabă de vaci - -100 97 
J Brânză grasă de vaci 100 156 

8 


Telemea de vacă ni 100 | 243 


III, Peseărie 


a i NOR N N N N N N N NI 


J 7 Ja 
Al Pește sau derivate din peşte meta Calorii 
> St grame 
1 |. Crap | | 222 | 104 
„2 | Ştiucă de Zi TY 82 
6 Șalău T À A 167 83 
é Somn „pană“ -114° 244 
5 Heringi slabi. AR 182 139 
6 Heringi săraţi (slabi) - - 194 135 


IV. Grăsimi 


Produsul 


Calorii 


1 | Unt proaspăt a 1. 400':7 806 
2 Margarină | 100 |. 766 
6 | Untdelemn de floarea soarelui 100 | 929 
4 Untură de porc 928 
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V. Legume uscate 


DI N N E S AT A R ag 


Nr. Canti- s 
sir Legume uscate tăţi în Calorii 
grame 
mt, ai De PI e TE ENE. 
1 Fasole boabe | 100 303 
2 Mazăre uscată 100 323 


VI. Produse derivate din ecreale 


Aie | Produse derivate din cereale rara Calorii 
| | E grame 

—— M l 
1 Pâine de grâu — albă „+ f° 100 282 
2 Pâine de secară „100 239 
3 Pâine graham 100 | 256. 
í Fulgi de ovăz E 100 382 | 
5 Făină de grâu 100 352 -| 
6 


Făină de porumb. 100: | 351; 


VII. Zahăr şi produse zaharoase 


Nr. | | ` Canti- z 
atl 3 | Produsul i tăți în Calorii 


grame ` | 
— a SAME | i: 


1 Miere l 100 | 335 

2 Zahăr | 100 410 

3 | Ciocolată cu lapte 100 603 

4 | Gem de căpşuni 100 304 

5 Gem de piersici 100 308 

6 Dulceaţă de trandafiri 100 328 * 
PNI acneea a OAR S E 
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VIII. 0uă 
E a a 


a Produsul aia Calorii |: 
grame 
1 Ou de găină integral 100 171 
2 Albușul de ou 100 5? 
6 Gălbenuș de ou 100 364 
4 Un ou de găină 50 85 
i IX. Legume 
Nr i a Canti- 
art- Legume tăți în Calorii 
grame 
l Cartofi ati 117 89 
2 | Castraveţi ` | 139: 19 
6 | Ceapă uscată 106 51 
„4 | Conopidă 162 „30 
5 | Fasole verde păstăi 3: 1:110 33 
6 Morcov 100 45 
9 Roşii | XA "100 25 
8 Salată yerde | 164 22 
9 Spanac — 126 25 
10 | Sieclă roșie l | 126 43 
11 Varză albă - 137 33 
12 | Varză rosie 126 33 
18 | Ţelină (rădăcină) 164 33 


14 | Ciuperci | 185 35 
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X.. Fructe 


Te K Sh i Canti- |- DA 
ih | Tipuri z fructe titi în Caloii 
| Vă grame 
1 Afine EE . 103 66 
2 Căpșuni 104 „43 
3 Cireşe Pia a. 114. 82. 
4 Lămâi i; Pia | 154 30 
5 Mere 103 74. 
6 Pere . i ae a Mic, | 116 73 
1 4  Portocale cae astea 143 |. 43 
8 Prane: ii iza | 117 14 
x Struguri. x i 107 100 
1 


Stafide = sit aarne | 04100. + [2.307 


“Câteva ol.serv aţi medicale sünt absolut necesare 
a se cunoaște: 3 

— Un regim vegetarian oblig: să Corpul: la dea el. 
tuială de energie mai mare pentru a fi digerat decât 
unul pe bază de: carne. | i 

În schimb, trebuie ştiut că ANER animală se 
„digeră şi se absoarbe mai ușor decât cea vegetală, 
dar pe lângă ea în procesul de fermentație se produc 
toxine care intoxică corpul omenesc, aducându-i 
“grave prejudicii, | 

— Albumina — vegetală nu produce aceste tos 
xine și: astfel digestia deși este mai lentă, ea pres 
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zintă marele avantaj că stimulează funcţionarea 
intestinală şi împiedică constipaţia. 

Dacă regimul vegetarian nu este preferat în tota. 
litate, acest lucru este legat de faptul că vegetalele 
nu sunt atât de stimulente și cer o masticaţie atentă, 
în caz contrar pot produce necazuri. În schimb, o 
masticație necorespunzătoare a cărnii nu produce 
inconveniente majore pentru individ. 

Atenţie | Pâinea, cerealele, leguminoasele nu vor 
fi însă asimilate dacă nu vom avea grijă să fie mas- 
ticate îndelung înainte de a fi înghiţite. 

Astfel: prin masticaţie, alimentele trebuiesc di- 
vizate în părți cât mai mici şi impreună cu saliva 
trebuiesc transformate într-o pastă semilichidă, con- 


diție absolut necesară în alimentaţie pentru ca un 
aliment să fie asimilat, 


| CAPITOLUL 3 ” 
VITAMINELE ȘI ALIMENTAŢIA 
OMULUI SĂNĂTOS: 


Descoperite în zorii secolului XX, vitaminee re- 
prezintă compuși organici complexi fără de care 
Viaţa este de neconceput., Pentru om și animale, 
sursa de vitamine și de precursori ai acestora (pro- 
Vitamine) este reprezentată de alimentaţia vegetală 
şi de vitaminele sintetizate de bacteriile intestinale. 
Lipsa vitaminelor în raţia alimentară determină apa- 
tifia de fenomene de hipo- şi avitaminoză, care pot 
„duce în cazuri extreme la moarte. „Potrivit celor mai 


.38 
t: 
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recente studii, chiar dacă avitamino 
dispărut, sunt încă frecvente în lume 
de carență vitaminică”, afirmă cunoscuta revistă, 
„Science et Vie”, Cele mai dese manifestări ale defi- 
citului de vitamine sunt: oboseala nefirească, irita- 
bilitatea, insomnia, depresiunea nervoasă, lipsa de 
poftă de mâncare, cicatrizarea lentă a unor răni, 
sensibilitate sporită la infecții, o oarecare reducere 
a acuității vizuale, uscarea pielii, favorizarea unor 
maladii degenerative etc. Istoric, termenul de vita- 
mină (amină vitală) a fost introdus în Știință în 
1911 de către C. -Funk, care a considerat greșit că 


zele grave au 
, forme ușoare 


substanţa terapeutică activă descoperită de el din 


cojile boabelor: de orez este o amină. Termenul s-a 
„păstrat, deși pe măsura descoperirii diverselor vitas 
mine s-a. văzut că acestea au structuri chimice foarte 
diferite. Împreună cu hormonii şi enzimele, vitarni= 
nele fac parte din grupa „ergonelor”. a biocataliza» 
„torilor; Din- punct de vedere Științific, vitaminele 
au fost clasificate în două mari clase, după solubili- 
tatea lor în apă (hidrosolubile) sau în lipide și solven- 
ţii lor (liposolubile), fiind denumite convenţional cu 
literele alfabetului. AE a À | 
Cu toate dozele lor infinitezimale, vitaminele sunt 
de o importanţă deosebită în asimilarea principiilor 
nutritive aduse organismului prin: alimentaţie. Pen- 


tru că lucrarea noastră are un rol nu de cercetare, 


„ci de informare a maselor, vom 'da în continuare un 


tablou al vitaminelor, în care vor prezenta sintetic . 


importanța lor pentru organism, sursele din care poi 
„fi luate, cât și afecțiunile care necesită pentru vin- 
decare un spor de vitamine: 
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taliei Este Apoi tasta, pentro : | Se găseşte în: | Aga pene 
A — funcționarea 'cotectă SR d — Ficat de pește, ficat de alte Intoxicaţii, infec- 
E, „a ochilor; >. i e animale, pătrunjel, unt, sa- | ţii, astenie, tul- 
e a „creşterea organismului ; ., i lată verde, brânzeturi, lap- burări vizuale. 
| — apără organismul de infecții „te,:ouă, morcovi, caise, us- | 
respiratorii. și. digestive : turoi, ârdei gras, roşii, fra- 

— menţine integritatea. unor gi, cireşe, pepeni. de 
ţesuturi cum ar-fi: pielea, | . . | eol 
mucoasele, „scheletul. | îi | 

B -complex e: TRTA Dh | 

Bi... — nervi, metabolism, energe- | — Cereale nedecorticate, carne | Suprasolicitare 

d „tic, activitate nervoasă, de porc, ficat, peşte, lapte, | psihică şi ner- 

B2.. “creștere, respirație celulară ; cartofi, ouă, -drojdie de | voasă, convales-- 

B6 | — împotriva crampelor ; bere, mazăre verde, cono- | cență. 

B12. — favorizează formarea globu- pidă, andive, spanac, pă- 
lelor roşii.  : ` trunjel, germeni de grâu. 

C. — metabolism celular, apărare | — toate fructele si legumele | — infecții, peri- 
față de infecții, formarea proaspete (cu prioritate 1ă- col de infecții şi 
sângelui, “vindecarea răni- |  mâi și portocale). epidemii de gripă. 
tor. — mai sunt indicate şi : mere, 

— împiedică hemoragia, pre- măceşe, coacăze, căpşuni, 
vineanemia, stimulează pof- fragi, "mure! varză, mărar, 


ta de mâncare. `~: pătrunjel, morcovi, cartofi, 
ardei gras. ; 


i 


iii iii ii 
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Necesară pentru 


[Denumirea Liste x tantă AAN e | | p , 
vitaminei „ste Importanta- pentru: - - C. Se găseşte în: Ž 4“ iata 
D | — reglarea metabolismului cal:| — untură de pește, ouă, lapte, | — lipsă deexpu- 
ciului și fosforului în oase; smântână, ciuperci și în | nere la soare și 

răceli cronice re- 


— creşterea. rezistenței orga- “unele cereale. 


nismului la infecții ; petate. 


_/|-— sub acţiunea razelor solare. 


pomi ajută la buna funcţionare a ” itămina D'se formează la 
unor glande cu secreție in- Va ul pielii din provita 
ă' cum ar fi: tiroida, ; 

tern fi Pi DA mina existentă aici. 


hipofiza, paratiroidele. 
E | — are-un: rol important in re | — germeni de cereale, ouă, fi- | — aterosaeroză 
producere, în „dezvoltarea © = cat, lapte, leguminoase, ulei | iminentă impreu- 

embrionului, în: funcționa- | de -floarea ` soarelui, pâine | nă cu vit. H 

rea . jenti, muscular și | neagră. | 


nervos; page it: T 
-~ 4 — influențează pozitiv. .me- 


tabolismul general și func- 
ţia unor. pande. i 
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i POPES | 
inec tt E Este importantă pentru : | Se găseşte în: l a trata 
H — are efective pozitive în creş- |— drojdie de bere, tărâţe, lap-| — încazulacnee- 
terea părului și pentru să- te, gălbenuș de.ou. Ea | lor și a căderii 
nătatea pielii ; este formată de bacteriile | părului 
— importantă pentru a trata intestinale. - ea 
acneele. | 
K — coagularea sângelui în he- | — ficat și făină de peşte, ouă, | — când se fac în 
moragii; | lapte, carne, spanac, sala- | mod spontan 
— are rol esenţial la nivelul, tă verde, urzici, mazăre ver- | echimoze subcu- 
ficatului: o . tde, doşii, tanate 
. PP — bună tuncționare .a celule- | — citrice, struguti, drojdie de | — cândsunt pro- 
lor, în special pentru pereții bere, ciuperci, ardei gras, | bleme legate de 
vaselor capilare organe de vită. , buna funcționare 


i a celulelor. 
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Deci, lipsa vitaminei A din alimentaţie produca 
tulburări oculare (scăderea capacităţii de adaptare 
vizuală la lumina crepusculară), tulburări cutanate, 
colpocheratoză, scăderea rezistenţei la infecţii, Stu- 
diile făcute au arătat că vitamina A reduce la o 
treime din mortalitatea infantilă și poate ajuta la 
salvarea copiilor care mor de pojar, unul din princi- 
palii factori ai mortalității infantile în ţările în curs 
de dezvoltare. 


Totodată, vitamina A se poate folosi cu rezultate - 


bune în lupta împotriva celor mai periculoase tipuri 
de viruși care, provoacă. boli: infecțioase şi la vinde- 
carea unor tipuri de orbire. Complexul de vitamine 


B cuprinde numeroase vitamine hidrosolubile, iar . 


lipsa acestora în alimentaţie produce tulburări - la 
nivelul sistemului nervos și în metabolismul glucidic, 
În anumite etape ale vieții, crește considerabil ne- 
voia” de vitamine a corpului. De exemplu la femei, 
Sarcina și alăptatul dublează aproape necesarul de 
vitamine al organismului. ai 

În principal, de vitamina B2, deoarece! copilul 
consumă cea mai mare parte din rezervele mamei, 
Si Totodată, copiii au nevoie de cantităţi sporite de 
vitamina D, indispensabilă dezvoltării şi fortificării 
Sistemului osos. Așa cum am mai arătat, vitamina 
B2 are un rol esenţial în procesele de creştere şi de 
dezvoltare ale f iinței umane. Vitamina C este indispen- 
Sabilă păstrării sănătăţii umane, Lipsa ei în ali- 
PI IN RI RI NIN AR e CADA ae 


fi, 


h 
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mentatie produce o boală gravă, scorbutul, afecţi= 
une cunoscută în evul mediu, în special, la mari- 
narii şi călătorii care nu aveau posibilitatea a se 
hrăni cu fructe şi legume verzi, 

Și în prezent, lipsa vitaminei C in unele regimuri 
alimentare produce: slăbiri ale organismului, obo- 
scală, anemii, hemoragii, gingivite,. dureri articu- 
lare etc. | A NN sa > 

De peste 40 de ani se discută despre 'efectul vita- 
minei C asupra sistemului imunitar. Doze mari de 
vitamina C sunt aplicate in tratamentul stărilor gri- 
pale şi al afecțiunilor virale. Celebrul doctor Linus 
“Pauling, de -două ori laureat al Premiului Nobel, 
pentru medicină și pentru pace, indică a se admi- 
nistra . doze de unu până la patru grame de acid 
ascorbic (vitamina C) pentru prevenirea gripei şi 
până la 10 grame pentru a o trata. Cercetările 
făcute arată rolul vitaminei C la ameliorarea atero- 
sclerozei. și a maladiilor coronariene. Totodată s-a 
stabilit. Iţgătura pozitivă între aportul alimentar în 


vitamina `C şi tensiunea "arterială. Unele lucrări. 


„arată Că vitamina C are un aport apreciabil şi în a 
"aduce la un nivel optim colesterolul. „Din fericire, 
vitamina C nu eşte toxică; arată Alain Lemoine. Ea 
este doar un acid simplu care, contrar unor informaţii 
primite, asigură chiar un somn. liniștit”, În general, 
dozele mari de vitamina C se vor administra cu pre- 
cauţie și sub directa indicație a doctorului specia- 
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list, altfel comportă riscuri : accelerează formarea de 
calculi renali sau poate creşte în sânge concentraţia 
în silicați, În maladiile cardiovasculare, studiile fă- 
cute în 16 ţări europene au relevat că procentul de 
vitamine E este principala explicație a diferențelor | le 
de mortalitate prin criza cardiacă la eșantioanele de 
populaţie studiate, 

O altă concluzie la care au ajuns studiile medicale 
este că în ceea ce privește imunitatea, vitaminc!e 
antioxidante A, C şi E par să facă minuni, l 

Astfel, vitamina C apare drept un imunostimu- 
lent atât la om, cât și la animal. Pentru cele trei 
„vitamine mai sus amintite, deficienţa este mai mult 
sau mai puţin legată de 'o serie de diminuări ale ršs- 
punsului imunitar. Ă 

Deşi s-au făcut cercetări complexe asidui, meca- 
nismele intime nu sunt pe deplin elucidate. 

Vitamina H are rolul de coenzimă a enzimelor 
care catalizează carboxilările şi totodată înlătură 
acțiunea bacteriostatică şi bactericidă a sulfamidelor, 

“Vitamina PP se prezintă sub două forme: 
acidul nicotinic Şi nicotinamina, derivați din piridi- 


nă; ambele sunt vitamine de prevenire a pelagrci. 
Câteva recomandări utile : 
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l Fătul și noul născut iau din rezervele organismu- 
ui matern o cantitate foarte mare de A IA ot AN: La 
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noul născut, cantitatea de vitamine este de 2—5 ori 


mai mare decât la mamă, De aceea noi recomandăm | 


ca în perioada lunilor de graviditate, viitoarea mamă 


să consume produse alimentare care conţin vitamine 


din complexul alimentar B. Indicat în acest sens este 
un regim alimentar conținând: carne, verdeţuri, 
fructe şi legume crude, 


2. Hoţii de vitamine 


Consumul exagerat de alcool duce la distrugerea 
vitaminelor complexului B şi PP. În situaţii cro- 
nice, avitaminoza alcoolică este cauza unor tulbu- 
rări nervoase, a cirozei și a accidentelor cardiace. 

Efectele negative combinate ale nicotinei şi ale 
oxidului de carbon produse de fumat distrug rapid 
vitamina C. | 

“Nicotina mărește nevoia mușchiului cardiac pen- 


tru oxigen și pregătește în același timp tromboza. 


Un singur pachet de ţigări fumat zilnic reduce 
cu: 30% conţinutul vitaminic al sângelui. 

3. Cercetările ultimilor ani au arătat că un regim 
alimentar corect în privința vitaminelor duce la: 
evitarea cancerelor, a accidentelor cardiace, a cata- 


ractelor, a fracturilor de col femural, a infecțiilor 
nete. - l 
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Într-o lume în care tehnologiile alimentare im- 
plică stocarea, congelarea, decongelarea, încălzirea, 
fierberea etc. a alimentelor, trebuie spus că la fiecare 
etapă se pierd vitamine și săruri minerale. În acest 
sens, omul se află în faţa unui real pericol, 

Civilizaţia îi aduce imense beneficii, dar îl inde- 
părtează din ce în ce mai mult de NATURĂ, 

Din această cauză regimul alimentar trebuie 
strict calculat şi raţional întocmit. 


„Nu înseamnă însă că virtuțile incontestabile ale 
vitaminelor pot justifica consumul excesiv din aces- 
tea“ subliniază publicaţia „Reader's Digest”, 

Abuzul poate duce la grave intoxicații și pertur- 
bări fiziologice. Moda face, ca indiferent de ano- 


timp sau de oră a zilei, americanii consumă perma- - 


nent vitamine. Ei sunt convinși că astfel scapă de 
cancer ' și de accidentele cardiovasculare. 

Luată de la americani, moda vitaminelor a cu- 
“prins şi Vestul Europei. Cercetările au arătat că 
proverbul francez : „Excesul în orice este un defect” 
se potriveşte şi În ceea ce constituie conţinutul în 
vitamine a unui regim alimentar. Nici chiar vita 
mina C, care nu se stochează intactă în organism 
și care nu implică deci un risc de intoxicație vita- 
minică, nu trebuie să se consume în exces, datorită 
tulburărilor grave pe care le poate atrage după sine, 
printre ele numărându-se ȘI cele generatoare de cal- 
culi renali; Cele mai frecvente cazuri de intoxicație 
m urma unei vitaminizări excesive, le prezintă vi- 
tamina A, care în proporţii normale protejează ochii 
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și pielea, şi asigură elaborarea hormonilor sexuali, 
La fel $i vitamina E, căreia i se atribuie virtuţi 
magice în păstrarea nealterată a tinereţii. | 

În SUA, în urma consumului abuziv de „vita. 
mină a tinereții” s-au declanșat intoxicații grave, 
care s-au manifestat prin: migrene, amețeli, dis- 
funcții ovariene etc, | 

Consumul frenetic de vitamine. și în special sub 
formă de drajeuri este o modă cu consecințe incal- 
culabile. Administrate în mod natural, prin ali- 
mente ele sunt o garânţie de sănătate, vitalitate ȘI 
tonus. Luate sub formă de drajeuri și în cantităţi 
excesive, fără aviz medical, ele fac profituri uriașe 
„trusturilor farmaceutice, dar pot și ruina sănătatea 
umană. 
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„Est modus în rebus” — „Există o măsură în 
toate” spunea marele poet latin Horaţiu înțelegând 
prin aceasta că nu trebuiesc depășite anumite limite. 

În afara cauzelor. prezentate mai sus ce produc 
ingreunarea absorbției vitaminelor sau chiar le dis- 
trug menționăm ; . 

— erori în alimentaţie — consumul excesiv de 

- Zahăr rafinat și de dulciuri impune sacrificarea vita- 


minei Bl și reduce mult absorbția celorlalte vita- 
mine ; 


— un consum de medicamente irațional produce 
o îngreunare a: absorbției vitaminei C; 
— grăsimile consumate în exces determină şi ele 
o pierdere de vitamine, rexpectiv de vitamina E, 
| : i 
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care le împiedică să oxideze, Atenţie! Nu se reco- 
mandă însă un regim complet lipsit de grăsimi, 
deoarece aceasta ar priva organismul de vitamina A, 

— Vitaminele sunt foarte perisabile și anume 
ele sunt sensibile la: lumină, căldură și oxidanți, 
Vitamina A este distrusă prin fierbere în contact 
cu acrul, Varza, adevărat rezervor de vitamina C, 
prin fierbere o pierde în proporţie de 80%, 

Cât priveşte peștele, acesta îşi „„volatilizează” 
toate vitaminele prin fierbere şi prăjire. De aceea, 
la toate alimentele se va da.o atenție deosebită la 
preg ătire, pentru a nu compromite zestrea lor de 
vitamine, O indicație arată că multe din legume 
și fructe este bine a se consuma crude; | 


Cum se pot păstra cât mai mult vitaminele ? 

— gătind alimentele. în abur sau înăbușit, in 
orice caz cu cât mai puţină apă; 

— răzând crudităţile cu un timp cât mai scurt 
inainte de a le utiliza; 
-© — păstrând legumele şi fructele la rece, ferite de 
lumină, 


3. Vitaminele şi inteligenţa 


“Cercetările au arătat că o carenţă de vitamine, 
“fie ca ȘI uşoară, poate frâna dezvoltarea intelectului 


la copii. 

A pei SEL o. .- — E. 
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Prestigioasa revistă științifică ~, Lancet” arată 
că un aport echilibrat de vitamine, printre care să 
predomine vitamina C și de săruri minerale poate 
contribui la sporirea inteligenţei, a isteţimii copiilor. 

„Este hazardat să - se pretindă că, printr-un 
consum masiv de vitamine, copiii dobândesc o 
inteligență excepțională” comentează insă redacţia 
revistei mai sus citate, 


„4. Atenţie! ea ca 


M 


„Pe primul loc la carenţele vitaminice se situează 
intotdeauna Bg, după: care urmează în ordine vita- 
mina B1, E şi în fine, în mai mică măsură vitaminele 
.B2 şi C. na 
„Aceste carenţe' se explică prin faptul că omul 
modern, care trăiește în condiții de urbanizare 
crescută, de sedentarism, de reducere continuă: a 
efortului fizic, de îndepărtare de natură, de renun- 
țare la activități în aer liber are nevoie de o majo- 
rare a cantității de vitamine pentru a fi sănătos 
in aceste condiţii de viață. Totodată se va calcula 
raţia zilnică de vitamine ţinând cont de: 

= anotimp — iarna, corpul uman are nevoie de 
mal multe vitamine decât vara, deşi natura îi oferă 

„în sezonul rece mai puţine vitamine; ` 

— sex — bărbaţii au nevoie de mai multe vita- 
mine decât femeile.; ana 

— de vârstă — copiii şi adolescenţii au nevoie 
de mai multe vitamine decât adulții, 
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CAPITOLUL 4 


| REGIMURI ALIMENTARE 
CU LEGUME VERZI ȘI RĂDĂCINOASE 


Definite alimentele constituie produse naturale 
sau prelucrate și care sunt destinate a fi utilizate 
ca hrană pentru. om și au rolul de a întreține activi- 
tăţile vitale ale organismului uman. În regimurile 
alimentare, ca și în alte domenii de activitate se 
pune clasica întrebare; „Quo vadis homo cosmicus ?” 
— Încotro se îndreaptă omul în era cosmică? — 
este o întrebare decisivă pentru destinele lui pe 
Terra, cât şi în perspectiva unor voiaje în Univers, 
Știința alimentaţiei deși a făcut cercetări ofensive 
în domeniul hranei și' a realizat adevărate miracole 
în domeniu, datorită rezultatelor cercetărilor päs- 
trează totuși o serie de percepte. clasice cu: privire la 
alcătuirea regimurilor alimentare. În cele ce urmează 
vom da și vom analiza diverse regimuri alimentare, 
Unul din cele mai des utilizate este cel care conţine 
legume verzi și rădăcinoase. Din punct de vedere 
botanic, leguminoasele cuprind plante erbacee, ar- 
buști şi arbori, specii spontane şi cultivate, folo- 
site din vechime ca plante alimentare, furaje, indus- 
triale, melifere, medicinale etc. Importanţa legu- 
melor în regimurile alimentare a determinat 0 
dezvoltare vertiginoasă a cultivării lor în ultimul 
secol, dar mai accentuată. în ultimele decenii. Utilis 
zarea legumelor verzi și a rădăcinoaselor în regt- 
murile alimentare nu este legate doar de importanţa 
lor strict nutritivă, ci prin conţinutul lor în diverse 
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principii active, săruri minerale, vitamine și enzime | 
ele sunt adevărate medicamente naturale. Prin utili- 

zarea lor în regimuri alimentare, omul se apropie 
de Natură şi simte ajutorul acesteia, 

Legumele verzi și rădăcinoasele consumate crude 
(neprelucrate prin fierbere sau prăjire), bine meste- 
cate şi în cantităţi moderate, au o valoare nutritivă 
și reconstituantă superioară alimentelor fierte. Supuse 
la procese termice, ele pierd principii minerale vita- 

„“Vzante și cea mai mare parte din vitamine. Din 
acest motiv, specialiștii în nutriție recomandă con- 
sumul de crudități, căci astfel prin alimentaţie sunt 
păstrate elemente vitale indispensabile vieții, fiinţei 
umane. | | 

“Este sugestivă experienţa făcută de cercetători, 
care au arătat că după o masă la care s-au consumat 
preparate culinare fierte sau prăjite, s-a constatat 
că la un scurt interval intervine o creştere până la 
dublu a leucocitelor din sângele circulant care, 
cedează abia intr-un interval de 1—2 ore. Această. 
mobilizare a leucocitelor „bravii soldaţi” care, apără 
organismul de infecții, arată clar că alimentele care 
au suferit un tratament termic (fierbere, prăjire). 
agresează organismul și apar în el ca elemente străine 


Și periculoase. 

Consumul de crudităţi nu produce o creştere 
de leucocite, ceea ce permite a se “concluziona că 
ele sunt apropiate de structura organismului uman. 

„Legumele verzi şi rădăcinoasele pot fi servite sub 
formă crudă ca salate sau sucuri şi reprezintă o exce- 
lentă terapeutică alimentară la domiciliu, la înde- 
mâna oricui. Orientarea privind utilizarea masivă 
a sucurilor proaspete din legume a apărut ca antidot 
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posibil împotriva efectului degenerator al 
pe care civilizația sfârșitului de secol X 
la un înalt grad de rafinare cum 
zahărul și dulciurile pe bază de zahăr etc, Reco- 
mandăm consumul de crudităţi sub formă de sucari 
naturale care) se obțin ușor cu ajutorul unor storcă- 
toare speciale sau în lipsa acestora prin -cutăţire 
spălare şi apoi mărunţite pe răzătoare de sticlă și 
strecurate prin tifon. În cele ce urmează vom da 
câteva reţele utile: - 


alimentelor 
„AX le-a adus 
ar fi la făina albă, 


Sucul de morcoți .. . 0> ă 


Este un adevărat „lapte vegetal” şi are un con- 
ținut ridicat în vitaminele- A, B1 și B2 și elemente 
minerale. ==. | i af tutte eta | 

Este considerat un remediu în afecțiunile tubului 

„digestiv, în reglarea tranzitului intestinal, în dispesii, 
gastrite hiperacide. și ulcere, -stimulează apetitul şi 

este un excelent element activ în tratamentul afec- 
țiunilor hepatice, un bun coleretic și colagog (mă- 

rește secreția biliară şi ajută la evacuarea bilei), ` 

O altă grupă de recomandări se referă la acțiunea 
sa diuretică, însoțită de eliminarea de acid uric, fiind 
indicat în litiază urică ca şi în alte forme de diateze 
urice (traumatism, gută, artritism). Ca vitamini- 
zant, sucul de morcovi este util în accelerarea: creṣ- 
terii la copii, în mărirea rezistenţei la infecții, mărirea 
acuității vizuale, un factor antianemic. l 

„Ajutând la eliminarea de toxine, sucul de morcov 
este un’ excelent: depurativ, fiind recomandat în 
dermatoze (eczeme, acnee, furunculoze), Recent cerce- 
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tările au arătat că sucul de morcov are un efect vaso- 
dilatator, îndeosebi la nivel coronarian, 

Se recomandă mamelor care alăptează, căci el. 
măreşte secreția lactată, Totodată datorită comple- 
Xității utilizării sucului de morcov, el poate fi extrem 
de util în cele mai diverse combinaţii: 

~ — Suc de morcov 300 g + suc de spanac 100 g. 

Se recomandă pentru: ateroscleroză, hiperten- 
siune, afecţiuni cutanate (acnee, furunculoză, ecze- 
me), bronșită şi pneumonie, diabet, afecțiuni ale 
aparatului digestiv (colită, constipaţie, gastrită hi- 
peracidă). x A a 
„= Suc de morcov 330 g -+ suc de sfeclă 85 g -+ 
suc de castravete 32 g. N coaie pa Isa 
“Este util în: diastaze urice, în afecţiuni uro-geni- 
tale (nefrite, cistite, prostatite) ca şi în reumatism, 

— Suc de morcov 275 g + suc de ţelină 155 g -+ 
suc de pătrunjel 60 g. pet a 

Este recomandat în afecțiuni hepatice, artritism, 
litiază urică, Er i 

~ Suc de morcov 200 g + suc de ţelină 150 g + 
suc de spånac 125 g. Sr 

Este util în curățirea organismului de toxine ȘI 
obezitate. Se fac cure de întreținere de minim 
2 săptămâni, | | 

Alte sucuri utile: | 

— Sucul de tomate este un excelent stimulator 
al. secreției de suc gastric și pancreatic: duce la 
scăderea vâscozității sanguire și Acci a riscului de 
tromboză sau ateroscleroză. Având valoare nutri- 
tivă scăzută este indicat în cura de slăbire. 
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Aire Sucul de varză = este recomandat în : gastrite 
hiperacide şi ulcer gastric, în dieta diabeticilor si ca 
diuretic, ducând la resorbția edemelor, ameliorând 
chiar stările de ascită și ciroză, 

i Sucul de spanac este un excelent tonic fizic şi 
nervi, 

— Sucul de ţelină — este excelent în cura de 
slăbire, reumatism, gută, tuse şi catar bronhic, 

— Sucul de ridichi este utilizat pentru proprietă- 
tile sale pectorale. - 

— Sucul de castravete este în principal un bun 
diuretic, reuşind să elimine acidul uric și sărurile. 
acestuia. Se recomandă în litiaza urică, gută, artri- 
tism. i i | 

— Sucul de cartofi este util in tratarea gastritelor 
hiperacide, ulcerului gastric şi. duodenal, ca și în 
dispesie și ca -adjuvant în litiaza biliară. 
= Trebuie arătat că legumele verzi și rădăcinoasele 
pot fi consumate în salate simple sau combinate, 
cât și în regimuri alimentare diverse. Consumul de 
legume, sursă imensă de vitamine, crează condiții 
pentru păstrarea sănătății și vitalității omului. 

— Se pare că totodată consumul de legume este 
Jegat şi de creşterea longevităţii celor care-l adoptă 
ca regim alimentar, Nu fără acoperire marele savant 
rus Mccinicov arăta : „În regiunile unde se consumă 
multă varză crudă, longevitatea este mult mai 
PATE: a s | i l 
= — Datorită lui Popeye-Marinarul, eroul îndrăgit 
al atâtor filme de desene animâte, toţi copiii ştiu că 
spanacul este un aliment util, conţine fier şi insuflă 
putere celui care-l consumă. Totodată trebuie spus 
că spanacul mai are şi alte calităţi şi anume: alungă 
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oboseala şi stările depresive, fortifică organismul - 
viitoarelor mame și la persoanele în vârstă, stimulează 

pofta de mâncare și asigură un somn reconfortant, 

El conține vitamina B, absolut necesară organis- 

mului pentru activitatea sa vitală, Gustoasele frunze 
de spanac mai conţin și alte vitamine cum ar fi: 

A, BI2 și C cât şi săruri minerale (zinc, sodiu, fier, 
potasiu, magneziu). În acest fel spanacul este și un 
puternic agent impotriva anemiei, 

— Un studiu publicat de „The British Medical 
Journal” arată că legumele verzi „modifică în mod 
favorabil şi, prin urmare, ajută la infecția apendi- 
celui. În schimb, cartofii, ca de altfel toate feculentele; 
sunt total digeraţi, cantitatea de reziduri fiind total 
neglijabilă. Firește că perspectiva. unei crize de 
apendicită nu merită declanşarea unei alarme exa- 
gerate, atunci când se merge în timp util la doctor. .. 
"În orice: caz, din manifestarea constantă în ali- 
mentație a unei preferințe pentru fasolea. verde, 
spanac, varză, conopidă; salată verde, dar și pentru ` 

 Toşii şi morcov, sănătatea nu are decât de câștigat” 
arăta autorii studiului, | A Ip 2 


| 73 AR 
Reţete culinare, cu legume verzi 

l.-Sue de roşii cu lămâie ; 
- Se amestecă 
“lămâie și se ada 
Sare, 


250 g de suc de TOȘII cu wW g suc de 
ugă în amestec 10 g de zahăr şi 33g 


Se răceşte: Şi se servește cu coajă de lămâie rasă, 
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: 2, Salată de fasole verde 


Cantitate pentru -6 porții: l 
— fasole verde —1 kg. untdelemn” —100 ml 


— frunze | Sare „—20g, 
„pătrunjel 20 g tarhon — 20 g,- 
= oțet 60ml usturoi — 18 —20g 


Mod de pregătire : se curăţă, se spală şi se fierbe 
fasolea verde în apă cu sare, După ce s-a înmuiat, 
se dă la rece și se amestecă în salatieră cu untdelemn, 
sare, oţet, verdeață tocată mărunt şi usturoiul 
pisat. | 


- 3. Salată de conopidă 


Alimentele şi cantităţile pentru 6 persoane î | 


— conopidă / — 1 kg. 
— oțet — 60 ml. 
— sare — 30 g.. 
— frunze pătrunjel — 20 g. 
— untdelemn — 120 ml. 
— mărar — 20 g, 
— tarhon ` sg fi 90 gi 


Mod de preparare; se curăță, se spală în apă cu 
sare și se fierbe conopida. Se dă la rece, după care 
se desface în bucheţele mici. Se toarnă deasupra un 
sos compus din: untdelemn, sare, ai şi verdeață 
tocată mărunt, | 
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4. Sufleu de spanac 


Alimentele și cantităţile pentru 6 porţii; E 
„== Spanac | — 0,6 kg. = 
= unt ` — 125 g, 

=- ouă „6 buc, | 
— lapte | — 300 ml, | 
— făină — 100 g. | 
— sare peri — 95 Be | 


Mod. de pregătire: se curăță spanacul, se spală 
în mai multe ape și se fierbe în apă cu sare 10 minute, | 
după care se strecoară și se dă prin sită. Se pregă- 
tește. un sos alb format din: 100 g unt, făină şi 
lapte. = ga Se EAE 

Se amestecă sosul cu pircul de spanac, gălbenu- 
șurile, sare și la sfârșit albușurile bătute spumă. Se 
toarnă preparatul într-o tavă tapetată cu unt şi se 
dă la cuptor cu foc iute 20 minute. 


5. Borş” de legume 


„Alimentele. şi cantităţile pentru 6 porții ; 


— zarzavaturi diferite -  — 1 kg, 
„= apă NE Sata 2 201 

— borş A ua ee a LS 

— paste făinoase `> — 0,150 kg. 

= pătrunjel — 1 leg. 

— leuștean — 1 leg, 

— untdelemn — 2 linguri 


Mod de preparare: zarzavaturile tăiate se fierb 
in 2,5 l. apă cu sare. Când sunt bine fierte legumele, 
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se adaugă pastele și se ficrb. In final se adaugă borșul, 
ulciul şi verdejurile tocate. 


6. Supă-cremă de legume 


Alimentele şi cantităţile pentru 6 porţii: 


— morcovi — 100 g. 

— ţelină — 100 g. 

— albitură | — 100 g. 

aš gulic | ul buc, 

— praz = îr 

— ceapă — 1 buc, 

— varză dulce = = 100 g. i 
— conopidă . = 100 g. | 
— roșii — 60 g. 

— supă — 0,51 

— apă “ — 1,51 

— unt — 60 g. 

— făină — 0,5 linguri 
— smântână — 2 linguri 

— mărar ' — 1 legătură 


- Mod de preparare: toate legumele, bine spălate, 
tăiate felii, se fierb înăbușite cu. 1,5 1 apă, Sare și 
35 g unt, timp de 35 minute. Se dàu apoi prin sită 
fină și se amestecă cu supă legată cu făină și restul 
de unt. Se mai fierb. împreună 4—5 minute. În final 
se amestecă cu smântâna și se pune deasupra mărar 
tocat. 


7. Salată de... salată verde 


Alimente și cantităţile pentru 6 porţii: 


— salată verde =  . :— 0,800 kg. 
— mărar o — 20 g. 
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— sos vinegreta . — 200 ml, 
— ceapă verde "ua 0,100 Ig, 
> — ridichi . — 0,100 kg 


Mod de pregătire: se curăță salata verde, se | 
spală în apă cu sare şi se taie în bucăţi. Se adaugă | 
ceapă verde tăiată fideluță, ridichiile trecute pe 
răzătoare şi se amestecă cu sos vinegretă, 


8. Sos vinegretă simplu 


Alimente e și cantităţile pentru 6 porţii; 


~ = — untdelemn — 120 ml, 
— pipe : ` — 1—2 g. 
— pătrunjel — 20 g. 
— tarhon | — 20 g. 
— oţet — 60 ml, 
— sare -l5 g. 
— mărar — 20 g. r 


Mod de preparare : oţetul se amestecă după gust. 
cu o cantitate de apă și untdelemn. Së adaugă: sare, ` 
piper şi verdeață tocată mărunt. Sosul se servește 
la diverse salate de legume sau peşte, ` de 


9. Sos de ceapă verde 


Alimentele și cantităţile pentru 6 porții; 


— maioneză © = — 0,120 kg, 
— ceapă verde | — 0,100 kg. 
are: — 15 g. 

— smântână — 120 ml. 


Mod de pregătire: se amestecă bine smântâna 
cu maioneza și ceapa verde tăiată fin, Se adaugă 


+% 
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sare după gust, Se recomandă la preparate din carne 
de pasăre, ouă, carne de vilă, 


- 


10. Borş de lobodă cu verdeață. 


Alimentele şi cantităţile pentru © porn: 
— lobodă şi zarzavat 


de supă | — 1 kg. 
— ceapă verde — 6 fire 
— ceapă uscată — 1 buc. 
— orez ma a) Pe, | - 
— untdelemn — 4 linguri 
— leuștean ` — 1 legătură 
— apă — 31. 
— smântână '— 3 linguri 


„— sare, borg sau sare de lămâie 


Mod de preparare :, Joboda.. se pune” la fiert cu 
ceapa tocată. Zarzavatul de supă tăiat în cuburi se 
căleşte în ulei și se pune la fiert cu loboda şi cu ~ 
orezul, După ce s-a fiert se adaugă borşul sau sarea 
de lămâie și se potriveşte cu sare după gust. În final 
se adaugă verdeaţa tocată mărunt și se drege cu 
smântână. Se poate prepara și fără zarzavat de 
- Supă. 


11. Supă de legume 


Alimentele şi cantităţile pentru 6 porţi: 


- ~ apă - - — 2 litri 
— supă — 1 litru 
— morcovi at = 0,120 kg. E 
— dovlecei — ] buc. 

SEAN CINE N DIN E a El CNC aaa” 


GI 


CE Scanned with OKEN Scanner 


Vietor Duţă 


n imi iii 
— praz — 1 fir 

— mazăre fină — 0,120 kg. 

— varză — 0,120 kg. 

— fasole fideluţă — 0,120 kg. 

— ciuperci —20g. 

— pătrunjel „— 1 legătură 

— conopidă mică — 1 buc. 


Mod de preparare : se taie legumele în bucăţi și 
sc fierb 35—40 minute, în supă și apă. Se pune 
deasupra pătrunjelul tocât mărunt. 


CAPITOLUL 5 


REGIMURI ALIMENTARE CU:FĂINOASE. 


Prin făină se înțelege un produs pulverulent 
obținut prin măcinarea boabelor -de cereale sau 
a altor materiale comestibile. În această grupă de 
produse sunt cuprinse o serie de alimente din cele 
care au valori energetice importante, bogate în 
albumine. Regimurile alimentare cu făinoase cuprind 
următoarele grupe : 

-1. Cereale. Dintre acestea cele mai importante 
Sunt : orezul, grâul, secara, ovăzul, orzul, meiul, 
porumbul. Cerealele conțin cel puţin 2/3 din greutate 
amidon, Făina de cereale întrebuințată în industria 
alimentară se produce în diverse sorturi, caracteri- 
-~ zate prin gradul:de extracție (în procente din greu- 
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tatea boabelor măcinate), prin finețe, gust, miros 
„şi culoare. Trebuie arătat că sub formă de făină 
cerealele sunt mai puţin bogate nu numai în albu- 
mină, ci mai ales în săruri minerale, În practicile 
yoghinilor din India și Tibet şi de curând pătrunse 
și în Europa, se întrebuințează cerealele în curs de 
germinare. Această metodă este extraordinară ca 
efect în perioadele de depresiune psihică, de uzură 
fizică ; nimic nu valorează mai mult ca a digera zilnic 
o lingură de grâu în curs de încolţire. Cel mai ener- 
getic dintre reconstituanţi se prepară astfel: se 
pune grâu într-o ceașcă mare, se îmbibă cu apă și se 
expune la soare. În două, trei zile, boabele de grâu 
nu vor întârzia, să se umile și apoi să încolțească. 
Atunci, ele sunt bune pentru a fi consumate. 

Boabele. . de grâu încolţit pot fi amestecate și 
constituie un excepţional aliment energetic reconsti- 
tuant cu; miere, smântână, mere rase sau cu alte 
iructe. Consumul de cereale este mult mai eficient 
dacă ele nu sunt transformate în făinuri. Consumate 
cu lapte, grâul, orezul, secara, etc. pot fi alimente 
excepționale, A A aio: EE dea 

Se va avea însă grijă ca masticația să. fie făcută 
cu atenție și a însaliva bine alimentul. Grâul prăjit 
se poate servi. cu fructe, dulceaţă sau miere. Grâul 


incolţit se poate amesteca cu suc de tomate şi consuma, 
astfel, 


Un loc deosebit îl ocupă pâinea. După cum 
. ` Se cunoaște foarte bine, oamenii păstrează pâinii 
un respect sacru. Acest respect provine din faptul 
că pâinea se identifică cu Viaţa umană, ea reprezen- 
tând un simbol al hranei fizice cotidiene, dar şi al 


m 
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celei spirituale. Nu există un alt aliment mai adânc 
înrădăcinat în gândirea și activitatea umană, încât 
practic este de neconceput viața fără pâine, dar Și 
„pâine fără viaţă. De aceca „gestiunea pâinii” are 
o importanţă capitală, atât din punct de vedere 
individual cât şi din punct de vedere social. Pâinea 
albă se fabrică din făină cernută, Din punct de 
vedere alimentar, pâinea albă este total lipsită de 
valoare reconstituantă : ea nu conține decât amidon, 
căci principiile active au fost eliminate prin cernere. 
Cea mai bună pâine este cea obținută din grâu 
măcinat fin la piatră și neamestecată cu făină albă, 
cu tărâțe mari, obținută prin măcinatul la cilindru. 
Orezul -constituie unul din cele mai cunoscute şi 
„cele mai utilizate alimente din lume. El se fierbe 
cu apă și se servește cu unt sau cu'lapte și se aso- 
ciază cu fructe crude sau.se coace la cuptor. 
Un alt cereal foarte utilizat este porumbul care se 
servește sub formă de boabe sau sub formă de făină, 
„Sub formă de boabe se fierbe în apă ṣi se poate 
servi. astfel cum se servește și orezul şi ṣe poate 
combina cu caise, prune, curmale etc. id e 
„Pentru țara noastră se utilizează porumbul sub 
formă de mămăligă și păsat. Cerealele prezintă cel 
mal ridicat conţinut de fibre alimentare. Ele trebuie 
să contribuie zilnic cu 15—20 grame de fibre, ceea 
„ce reprezintă jumătate din necesarul unei alimentaţii 
A raționale, corecte, | 
În acest sens, cercetătorii in domeniul nutriţiei 
recomandă să se consume, pe zi cel puţin 100 grame 
de pâine neagră, cantitate echivalentă cu un aport 
de 6—8 grame de fibre. În schimb, pâinea albă nu 
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( antitate de 100 „ Reco- 
mandabil pentru completarea acestui aport sunt 


fulgii de grâu, porumb, orez, secară, cu un conținut 
de fibre ridicat. Restul de fibre cerealiere se va asi- 
gura din consumul altor preparate de : orez, porumb 
de paste făinoase bogate în fibre alimentare, ` 

Atenţie | Când se trece la o alimentație în fibre, 
trebuie ca ca să se facă treptat și cu precauție. Ali- 
mente cu fibre, se vor încorpora, treptat în meniul 
cotidian Şi aceasta pentru a nu se produce tulburări 
intestinale, -.- --: i, | | | 

2. paste alimentare bogate în amidon. Dintre acestea 
menționăm : tăiței, macaroane, fidea, grișul, tapioca, - 


arborele de pâine... etc. Sunt utilizate în  supe,. 


ciorbe sau combinate cu lapte, brânză, cu stafide etc, 

„Pastele făinoase sunt produse alimentare obţinute 
prin uscarea unui aluat nedospit obținut din făină 
grișată, de grâu dar cu diferite. adausuri. 

3. cartoful, gulia, castana. În cele ce urmează 
vom spune câteva, cuvinte despre fiecare din acestea, 
Cartoiul este o plantă din familia - solanaceelor, 
originară din America de Sud și a fost introdusă 
în Europa la sfârșitul secolului al XVI-lea, iar în 
ara noastră la începutul secolului al XIX-lea. Tu- 
berculii de cartofi sunt utilizaţi mult în alimentaţie 
căci dispun de importante rezerve nutritive și anume ? 


14—27% amidon şi vitaminele A, B, C. Gulia este 
o plantă din familia cruciferelor, Se cultivă şi este 
folosită ca aliment în stare crudă sau preparate. 


Castanul este un arbore din familia fegaceelor şi este 


"originar din jurul Mării Mediterane, Fructele sale- 
Sunt comestibile şi au un conţinut bogat în amidon 
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și ulei, Trebuie arătat că în România, castanii cu 
fructe comestibile sunt cultivați în nordul Olteniei 


- 


şi în jurul orașului Baia Mare, 


4. leguminoase uscate; mazărea, bobul, fasolea, 
soia, Și acestea conțin cantităţi mari de amidon. 
Trebuie arătat că albumina vegetală este puţin ; 
digestivă (mult mai puțin ca orice tip de carne) 
şi produce și ea toxine, acid uric şi din această cauză, 
se va consuma cu moderație. Aceste legume uscate, 
în care rata zilnică nu va depăşi 50 g/individ se vor 
servi fierte cu.apă, coapte. cu-unt sau în piure cu 
pesmet sau cu alţi ingredienţi. - Amo : 

Atenţie | Se va mesteca până la o divizare cât 
mai mică şi amestecare cu salivă, pentru a se forma 
un. fel de pastă fluidă; ze: 


Sfaturi utile 


„_— În majoritatea cazurilor, constipaţia. este re- 
zultatul unor. tulburări funcționale. Tratamentul cu 
ajutorul fibrelor dă rezultate bune, căci ele pot 
înlocui laxativele, care atunci când sunt utilizate prea 
frecvent, au consecinţe nedorite, provoacă obişnuință 
şi alte efecte negative. Trebuie spus că fibrele cele 
mai eficiente se găsesc în tărâțe. Adăugate în ali- 
mentația cotidiană, ele vor accelera tranzitul întese 
. tinal lent și îl vor- încetini în. mod natural pe cel 
accelerat,. iar prin aceasta se vor elimina efectele 
negative. Specialiștii recomandă o doză de 15—20 g 
tărâțe de grâu pe zi. Această cantitate se va admi- 
nistra treptat și va începe cu o- doză de 5 glzi, iar 
după o săptămână se va trece la doza de 10 g/zi etc. 
n 4 săptămâni se va ajunge la doza optimă de 
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20 g/zi tărâţe. De reținut. că sunt recomandate 
tăr Aţe grosiere, care n-au suferit prelucrări industriale, 
căci acest tip reprezintă materialul alimentar cel 
mai eficient, 

Tărâţele sunt introduse în raţia zilnică slideniară, 
in produse de panificaţie. O indicație : se vor con- 
suma cel puțin 2 1 de apă zilnic, 

= — Fibrele alimentare sunt o „excelentă frână” 

pentru asimilația la obezi, ele facilitând slăbirea, - 
căci ele-sunt lipsite de valoare nutritivă. Mai mult, 
fibrele rețin în: „ochiurile lor” principii nutritive, 
în mod natural, furnizoare de calorii (proteine, 
glucide şi lipide). Astfel, ele permit reducerea can- 
tităţii de energie efectiv asimilate de 'organisin, 

Preparatele -dietetice cu: un conținut ridicat de 
fibre sunt, deci, cât se poate de indicate să ofere un - ; 
prețios ajutor pentru „a APR e de kilogramele 
suplimentare. l 

— Totodată trebuie spus. că fibrele alimentare 
pot fi utilizate ca „o barieră”, în calea zahărului, la 
diabetici. Fibrele încetinesc absorbția de către orga- - 
nism a glucidelor, a zahărului, de unde și utilizarea 
lor în tratarea diabetului. A se reține faptul că, 
cele mai slabe creșteri ale glicemici Sunt provocate 
de legumele uscate, foarte bogate în fibre. Ele sunt 
deci, recomandate a se utiliza de către! persoanele 
bolnave de diabet. 

— În țările industrializate, cazurile de „de diver- 

culita” sunt frecvente la circa 30% din populația 


„ajunsă în jurul vârstei de 40 de ani sau după aceasta. 
Această afecțiune constă în formarea, de preferință  » 
pe partea stângă a colonului, a unor diver ticule 
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inflamate, un fel de avendice prezentând o cavitate 
interioară și terminându-se cu un fund de sac. Apar 
mai întâi tulburări digestive, balonări, dureri abdo=  . 
minale și apoi se dezvoltă unele infecţii care duc la 
grave afecţiuni gastrointestinale. La un consum de 

-20'g sau mai mult de fibre/zi aceste diverticulate 
ori, cancer al colonului nu apar, ca şi calculii vezicii 
bihare, iar alte boli ale aparatului digestiv sunt mult 
mai rare, ca Şi. cardiovasculare și. metabolice, arată 
revista "Science et Vie”, -> 

-- Pe lista produselor alimentare „prietene ale 
inimii şi ale arterelor” figurează la loc de frunte 

legumele, mai ales soia; care dacă ia locul proteinelor š 
naturale, permite scăderea -masivă a indicelui de 

j colesterol din sânge. | 


— Întrucât legumele uscate au un conţinut bogat 
în fibre, este recomandabil să se consume cel puţin 
o dată pe săptămână pentru ameliorarea echilibrului 
nutrițional,” o mâncare bazată pe legume uscate 
(fasole, linte, bob), fie și reducând în ziua respectivă 
consumul de legume proaspete, 


pa 


AE 5, oţete utile 


], Mazăre natur 


Alimentele Și cantităţ ile pentru 6 Wty : 

— mazăre | — 700 g. 

— unt | — 80 g. 

Mod de preparare : : într-un vas mare umplut cu 
apă care clocotește se pune mazărea fină şi proaspătă 
cu puţină sare, Se fierbe la foc iute cca 15 minute, 


re 
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Apoi se strecoară Și se pune în legumieră, Untul 
se taie în rondele și se pune peste mazărea fierbinte, 
Dacă mazărea este mai bătrână şi mai mare se pune 
şi puţin zahăr, 


2. Mazăre uscată Vătulă 


Alimentele și cantităţile pentru 6 porţii; 


— mazăre uscată — 600 g. 
— untdelemn giin sati a A. ml, 
— foi de dafin 3 = buc. 


Mod de preparare : mazărea şe spală și se ficrbe 
in 1,5 l apă, cu sare și dafin. Când a. fiert și este 
scăzută se dă prin sită fină, se pune în castron! Și se 
bate cu telul cu untdelemn și puţin sifon. Se aşează 
intr-un platou garnisită cu crutoane prăjite în “ulei. 


„3. Macaroane cu unt şi brânză z 


Alimente şi cantități pentru 6 porţi li% 


— macaroane < = 450 g. 
— unt S — 120 g. 
— telemea de oi . — 250 g. 


Modul de preparare : macaroanele se fierb, apoi 
se spală cu apă fierbinte și se strecoară. Untul topit 
într-un vas se amestecă cu macaroanele și brânza. 
Se dau la cuptor câteva minute. 


4, Chifieluje de cartofi 
„Alimente și eantităţi pentru 6 porţii: 


— cartofi — 0,750 kg. 
— ouă w — 1 buc. 
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= făină = 79 g, 
— untdelemn — ]50 ml, | : 
= sare — 15 g. 

— smântână = 25 g, 
— caşcaval | — 125 g. 


Mod de pregătire ; se curăţă cartofii cruzi de coajă, 
și se: dau prin răzătoare. Se amestecă impreună cu 
făina, oul și Sarca, iar compoziția sub formă de 
chiftele. se rumenește în uleiul încins. Se servesc cu 
smântână și caşcaval ras deasupra. E 


5. Budiucă de cartofi cu brânză de vaci ; 


„Alimentele şi cantitățile pentru 6 porţii 


„= cartofi“ = — 0,700 kg, ` 
ie i P Baa stai — 0,100 kg. 
— brânză de vaci — 0,400 kg. 
— pesinet -- | = 30 g. 
— ouă i — 4 buc. 
— sare.. i 2.15 g: 
7 — smântână, ~ = 100 g. 
Ne Zahăr -. e: — 100 g. 


Mod de pregătire: se coc cartofii în cuptor, se 

curăță de coajă, se dau prin maşina de tocat Şi se 

t adaugă sarea. După ce se amestecă, se lasă să se 

răcească, Untul se freacă spumă şi se amestecă cu 

„brânză de vaci! trecută prin sită, gălbenușurile, 

cartofii, smântâna, albușurile bătute spumă. Se 

| unge tava, cu unt și se presară cu. pesmet, se toarnă 
„compoziţia şi se coace la cuptor la foc blând. 

| = După dorinţă se poate servi cu zahăr deasupra, 
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6, Täijet cu' nuci 


Alimente şi cantități pentru 6 porții} | 


— tăițci — ge 

= zahăr = 100 g. | 

— nuci | = 200 g. EI 
— sare - — 15 Be- e 


Mod de preparare ; se fierb tăițci în apă cu sare, 
— După ce s-au pătruns, se scot, se spală cu apă 
rece şi se strecoară, Se amestecă împreună cu nucile 

“şi cu zahărul după gust, 


7. Salata de” fasole boabe (uscată) 


Alimente. şi cantităţi pentru 6 porţii? 
— fasole boabe „0,860 kg. 


~ oțet e — 50 ml. 

— ceapă . — 0,200 kg. 

— untdelemn ~-  . — 0,300 L 

— sar — 25 g> i 
— pătrunjel. ~- — 20 g (frunze) 


Mod de “preparare se curăţă, se spală fasolea 
și se ţine în apă caldă la muiat 8—10 cre. Se fierbe 
schimbându-se 2—3 ape, se dă la rece, după care 
se amestecă împreună cu ceapa tăiată fideluţă, 
untdeleninul și sare, Se serveşte cu pătrunjel tocat 
mărunt deasupra, 


8. Linte båtute > 
Alimente și cantități pentru 6 porții i 
— = linte o — Í kg. 


„ — mazăre uscată — 0,250 kg. 
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— usturoi — 35 g. 
2 — Sare — 30 g. 
— untdelemn — 200 ml 


Mod de pregătire; se alege, se- spală mazărea şi - 

| lintea şi se țin în apă caldă 10 ore, după care se pun ` 

la foe După ce a început să clocotească, se adaugă 

usturoiul curățat și tocat și se lasă la foc până scade 

toată apa, iar boabele se sfarmă între degete. Se 

trec prin sită sau prin mașina de tocat. 

Se bate bine într-o cratiţă. smălțuită până face 

spumă adăugându-se apă rece și sare. Se serveşte 
Tece cu untdelemn turnat deasupra. - 


9. Covrigi 
Alimente şi cantităţi pentru 6 porţii: 
> = fină i — 0,250 kg. 

. — zahăr | — 0,200 kg. 

— zahăr vanilat ` — 2078.7 E 

— unt A e 0,095 ikg a N 
—ouă — 2 buc. Le e 
— lapte | a = 100 ml. 


Mod de pregătire: se face un aluat din făină, 
lapte, ouă, zahăr și zahăr. vanilat. Se formează 
covrigei la mărimea pe care o doiim. Se coc la foc 
blând 20 minute. Di 


10, Icre de fasole - | 
Eoo „Alimente și cantități pentru 6 porţii? 


| — fasole — 0,300 kg. 
| — lămâie Ee a | buc, 
i — untdelemn — 200 ml. 
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— castraveți muraţi — 1 buc. 

— măsline ; — 0,100 kg. +: 
— boia de ardei -~ — 10g. 

— sare — 15 g. 

— roşii — ] buc, 


Mod de pregătire: fasolea spălată şi lăsată la 
înmuiat de cu scară se fierbe (schimbând 2—3 ape). 
până bobul se sfarmă între degete, Se dă prin sită. 
împreună cu măslinele (negre) curățate de sâmburi.: 
Se amestecă turnând untdelemn câte puţin. După 
_ce a crescut, se adaugă zeama de lămâie, sarea și. 
boiaua. Se așează pe un platou și se ornamentează 
cu felii de roșii și castraveți muraţi.” 


- 


` CAPITOLUL 6 


REGIMURI ALIMENTARE CU FRUCTE 


Fructele au un loc aparte în alimentaţie. Ele aduc 
în regimurile alimentare diverse principii active 
deosebit de importante și anume : vitamine, enzime 
și săruri minerale. ` E. 

Totodată nu trebuie uitat şi aportul lor energetic 
căci ele conţin și zaharuri, în funcție de tipul de 
fruct, în proporţii diferite, Ca și legumele, fructele 
corect “introduse în regimurile alimentare constituie 
adevărate medicamente naturale. Este indicat ca 


fructele să fie consumate bine coapte și a se evita 


m. 
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re PCNRNCI ARIE INCA Ia ae am DCR ti E A a 
„cele verzi sau cele care au un conținut mare în acizi, 
Un consum de. fructe verzi (mere, Caise, vişine, 
cireşi, coacăze etc.) şi nespălate de către copii duce 
la îmbolnăvirea acestora de diaree. În asigurarea 
sănătăţii omului, fructele ocupă un loc și un rol 
extrem de important. Raţiile alimentare curente 
conțin următoarele fructe: mere, pere, prune, stru- 
“guri, fragi, căpşuni, zmeură, piersici, caise, corcoduşe, 
portocale, lămâi, mandarine, banane, ananas, pepeni 

verzi și galbeni, smochine. &tc. 

n ceea ce priveşte fructele proaspete cu un 
conținut mare de ulei cum ar fi: migdalele, nucile, 
alunele, arahidele, măslinele etc; cle vor fi consumate 
cu moderație. În rațiile alimentare, aceste fructe în 
stare uscată nu vor fi neglijate, ba chiar se vor face 
calcule ca, ele să: dea între 600—800 calorii din nece- 

à _ * Sarul energetic zilnic al omului, | 
jj Un mijloc natural de combatere a. maladiilor 
cardiovasculare îl reprezintă merele, al căror efect 
„de reducere :a colesterolemiei este incontestabil. 
pu _Nu de mult s-a constatat că efectul benefic al 
mărului este dublu. Pe de o parte, fibra. sa, pectina, 
activează. tranzitul intestinal, iar pe de altă .parte, 
„amestecându-se cu colesterolul alimentelor, pectina 
„are proprietatea, de a-l prinde ca într-o „capcană”, 
p făcându-l parțial inasimilabil de către organism, 
Fructele ca și legumele au un conţinut de 3—4%, 
4... fibre, Rolul fibrelor a fost explicat în capitolele 
5 „anterioare şi trebuie spus că pentru a asigura orga- 
~ 2iSmalui un minim de 15 g fibre pe zi este necesar 
î Se consuma 500—700 g. de fructe sau legume. O 
treime din această raţie este recomandabil a se 
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consuma în stare crudă și anume sub formă de 
fructe sau de salată. Așa cum am arătat mai sus, 
pectina din fructe este un leac natural împotriva 
hipercolesteromici. Cele mai bune rezultate se obțin 
cu. fibrele alimentare din: mere, caise, piersici, 
lămâie, căpşuni ctc. Specialiștii recomandă spori- 
rca consumului acestor fructe atunci când analizele 
constată un nivel crescut de colesterol în sânge. 
Medical se apreciază că proporţia de colesterol nu 
trebuie să depăşească 2 g la litru, valoare urmată ca 
zecimale ale pacientului; astfel un individ de 40 
de ani, va avea ca proporție normală 2,40 la litru. 
Printre fructele cele mai iubite, consumate și în același ~ 
timp cu un efect benefic pentru sănătatea omului. 
sunt și citricele, dintre care locul de frunte îl. are 
-lămâia. Fruct cu coajă galbenă și aromată este . 
bogat în vitamina C și în acid citric. Lămâia se 
consumă cu zahăr, se utilizează în sucuri și în produse 
de cofetărie. Totodată, în afară de alimentaţie unde 
are un loc extrem de important, lămâia- se mai 
utilizează şi în: 
„.— medicină — Durerile de cap, chiăr migrenel€ 
rebele, dispar sau se atenuează dacă se așează pe 
tâmple și pe frunte o compresă din tifon, pe care 
plasăm una lângă alta câteva felii de lămâie. Conco- 
'mitent, cufundaţi mâinile, într-un lighean cu apă 
fierbinte. 


În perioada în care bântuie gripa este recomandat 
a se consuma lămâie sau și celelalte citrice (portocale, 
maridarine) pentru a preveni îmbolnăvirea. Conţinutul 
mare în vitamina C permite ca lămâia să fie un 
„medicament natural eficient împotriva virozelor, 
cu E deeuta Ano vant pi E E ci Mel. RON Da RE EI, 
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1 —'Câteva picături de suc de lămâie aplicate direct 
sau în amestec cu glicerină au un efect emolient 
asupra pielii; 

— Mâncărimile provocate de înțepăturile furni- 
cilor dispar dacă fricţionăm locul respectiv cu zeamă 
de lămâie; Ey e 

— Sucul de lămâie se poate utiliza cu succes la 
curățarea obiectelor din piele: cordoane, curele, 
pantofi, cizme etc, eri AnS ; 

Un loc important între fructe îl ocupă cireșele şi 
vișinile. Sub formă de suc de cireşe și vișine se obține 
un medicament recomandabil în litiaza biliară și în 
hepatitele cronice sau sechele de hepatită. El ajută, 
la regenerarea parenchinului hepatic, iar în geronto- 
logie duce la întârzierea fenomenelor de îmbătrânire, - 

Prunele sau sucul din prune consumate, înainte 
-de masă. sunt laxative și diuretice, E 

Din medicina .natutii, prezentat ca „un: izvor de 
sănătate” face parte şi. coacăzul. La noi în ţară, 
arbustul fructifer din familia saxifagaceelor creşte 
în stare spontană în Munţii Harghitei, ai Ciucului şi 
Trascăului, la Piatra Caprii și Piatra Ceţii. Cerce- 
tările medicale au dus la rezultate excepţionale: 
fructele conţin de 3—5 ori mai multă vitamina, C 
decât lămâile și de 10 ori mai mult decât merele, 
Apoi s-a constatat că ele conţin cantităţi însemnate 
de vitamine : A, PP, B1, B2, B4. Consumând zilnic 
40 de bobiţe de coacăze se asigură mecesarul organis- 
mului omenesc cu aceste vitamine. Fructele au şi 
o valoare nutritivă demnă de menţionat : conţin 
10—15% hidraţi de carbon (fructoză şi zaharoză), 
1,5% substanțe proteice, 0,44%, aminoacizi, 0,8% 


> 
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grăsimi, 1,42% celuloză. Trebuie precizat că in 
fructele de coacăz sunt înglobate şi o serie de săruri 
minerale vitale care conţin : potasiu, fosfor, calciu, 
magneziu, fier etc, 

Pentru multiplele sale calităţi biologice și medi- - 

cale se recomandă: 

— sucul de coacăze. Se obţine din-2 kg. de fructe 
zdrobite, amestecate cu 2 kg. de zahăr, 1250 ml, 
apă (iartă şi.răcită), 30 g de sare de lămâie și 5 g 
de salicilat. Acest amestec se va face în, vase de 
sticlă, fără a se folosi nici un obiect de metal în tot 
procesul prelucrării fructelor, 

După trei zile, în care din când în când s-a ames- 
„iecat sucul cu o lingură de lemn, se va strecura și se 
va turna în sticle. Se păstrează la rece şi la întuneric, 

— compol de coacăze : se fierb 1 kg. de -coacăze . 
spălate cu 1,51 apă și 250 g. zahăr, plus coaja rasă 
a unei lămâi. Timpul. de fierbere 10 minute. 

— Siropul (la rece) se prepară într-o damigeană, 
de 5 I în care se pun pe rând, alternativ : 2 5 kg. 
coacăze zdrobite și 2,5 kg. zahăr. Se astupă cu dop 
și se lasă două luni (timp în care se agită conţinutul 
la fiecare 2—3 zile). După aceea se strecoară prin 
tifon și se păstrează la rece și la întuneric. Se bea 
cu sifon sau cu apă minerală, 


Ca şi curele făcute cu legume proaspete recoman- 
date- primăvara când corpul uman este slăbit și 
lipsit de'vitamine după iarnă, curele de fructe făcute 
„Vara şi toamna, ajută la fortificarea fizică şi toto- 
dată vin să suplinească eventual insuficiență 1 
vitamine, săruri minerale și alte principii active. 
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Cele mai obișnuite cure de fructe se fac cu: 
struguri, pepeni galbeni sau verzi, de citrice, de -~ 
căpşuni, caise, piersici, mere etc. Fructele uscate 
sunt preţioase în regimurile alimentare atunci când 
lipsesc fructele proaspete. 

În acest sens sunt utilizate cel mai des: prune, 
stafide, mere, pere, caise, smochine, curmale, Din 
fructe, prin prelucrare se obțin diverse produse cum 
ar fi: dulceţuri, şerbet, jeleurile, gemuri, marmeladă, 
și numeroase produse de cofetărie. Incluse în fegi- 
murile alimentare, produsele de mai sus își aduc un 
aport nu numai nutritiv important, ci şi unul energetic 
delec neglijabil. | 


O recomandare medicală foar e importantă - 

Un regim alimentar zilnic care să conțină 150 g. 
pâine neagră, 300 g. legume și 300 g. fructe este un 
adevărat izvor de sănătate.. Acest regim -conține 
doza cotidiană de fibre alimentare necesare şi utile 
unei bune digestii, a unui om normal. Se recomandă 
ca fibrele alimentare să fie repartizate echilibrat pe 
principalele mese şi să se consume un minim de 
2 l apă pe zi. | 

„Indicaţia de mai sus deşi nu este o complicată: 
formulă matematică, ea asigură o sănătate remar- 
cabilă pentru cei-care o aplică, iai 


6.1. Reţete utile Siza An TE 


Între rețetele utile vă vom da câteva de com=7 
poturi, dulceţuri și sucuri, | 


PET: 


CE Scanned with OKEN Scanner 


- o 
s 
Pi 


. Tratat de medicină naturistă 


a a T 


A. COMPOTURI 


+ 1, Compot de caise 
Alimentele ȘI cantităţile pentru 6 porţii; 


— caise = 0,750, kg, 
= apă ... „150 ml, 
— zahăr ia =—.0,200 kg. 
— zahăr vanilat ~ 20 g. 
-— lămâie | — 1 buc. 


Se pune la fiert apa, zahărul, zahărul vanilat ȘI 
caisele tăiate în două şi cu sâmburii scoși. Se fierb 
la foc domol 4—5 minute, apoi se dă la rece cu puțină 
zeamă de lămâie, 


2. Compot de "apumi 


Alimentele si cantitățile- pentru 6 Onie 


= Căpşuni ti — — 0,750 kg. 
— zahăr ` 7 — 0,180 kg. 
` — zahăr vanilat îm 20 gi 
„=—lămâlie . .î -. — 1 buc.: 
— coniac -. o 15 ml. 


Se fierbe 0,250 1 apă cu zahărul și zahărul vanilat | 

și după ce se fierb în clocoțe 4—5 minute se vor 
“introduce căpșunile curățate, spălate: și stoarse, Se ia 
„de pe foc (fără să fiarbă) Și se pune puţină zeamă de, 


lămâie și coniac și se dă la rece. 4 
3. Compol de mere 


Alimentele și cantităţile pentru 6 Si 
— mere | mil 


— zahăr —0 150 kg 
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— zahăr vanilat — 20 g. 
-= lămâie — 1. buc, = 
Mod de preparare : merele se taie în cubuleţe și 
-sẹ vor scoate cotoarele și seminţele. Se fierb la foc 
în 750 ml. de` apă, zahărul și zahărul vanilat. Se 
introduc merele şi se fierb la foc moderat. După ce 
au fiert, se pune puţină zeamă de lămâie, 


4, Compot de vişine | 
Alimente şi cantități pentru 6 porţii 


— vişine Say -= — I kg. 
— zahăr o e e = 0250 kg... 
— zahăr vanilat © - — 20 g. 

— scorţişoară . : — 15g. 


Vișinile cu cozile alese se spală bine şi se-scot. 
„sâmburii sau se pot lăsa cu sâmburi. Se fierb 6 -7 
minute cu 750 ml apă, cu zahărul vanilat și cu scor- 


țișoara. ~ es = 


“B. DULCEȚURI 


|. Dulceaţă de caise 


~ caise curățate E, — 1 kg. 
— zahăr | — 1,2 kg. 
- — zahăr vanilat —.20 g. x 


— zeamă de lămâie 


à 7 7 j A i ° 9 ° v a . ; . 
© Mod de pregătire: se curăță caisele și se pun 40 
„de minute în apă de'var limpezită. Zahărul se pune 
la ficrt cu un pahar de apă, cu vanilia şi când este 
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legat se pun caisele spălate şi tăiate și restul de apă, 
Se fierb la început la foc mai domol, apoi la foc iute 
„până ce s-au legat. Pe parcurs se pun și câțiva sâm- 
buri de caise curăţaţi de coajă și la urmă puțină, 
seamă de lămâie. Când s-a răcit se pune în borcane, 


2, Dulceaţă de căpşuni 


— căpşuni = kg, 
— zahăr ca lg.  - 
— vanilie *: 15-20 g i-a 


— zeamă de lămâie 


Căpşunile alese de cozi, se spală bine. “Zahărul 
cu 300 ml apă se fierbe. Când zahărul s-a topit şi s-a 
legat se pun căpșunile, restul de apă ŞI vanilia și se 
fierb cca 40 minute. -. 

La urmă, se adaugă zeama de lămâie, Când dul- 
ceața s-a răcit, se pung la borcane: : | 


— 


3. Dulceaţă de mure 


Se prepară la fel ca dulceaţa de căpşuni 


j“ 


4. Dulceaţă de vişine 


— vişine fără sâmburi  —1 kg. 
— zahăr A ON as —1,l kg, 
— zahăr vanilat — 20 g. 


Zahărul împreună cu vanilia, cu zeama de vişine 
(când: s-au scos sâmburii) și cu un pahar de apă se 
pun la fiert, Când începe să se lege, se introduc 
Alpiteie ȘI se fierb la foc iute circa 30 minute. Pe 


şi 


CE Scanned with OKEN Scanner 


— 


| - Vietor Duţă 
parcurs se spumează. Când s-a răcit, se pune în bor- 
cane. x 


5, Dulccajă de portocale 
g portocale ` = 1 kg: 
— zahăr — 1,150- kg. 


— zeamă de lămâie 


Se rade coaja de la portocale, apoi se pun -la | 
ficri (fără coaja rasă) la foc domol, 2,5 ore și se scot 
pe farfurie. Zahărul cu 1,5 pahare din zeama în care 
au fiert portocalele se pune la fiert și când s-a legat 
se-pune vanilia, portocalele tăiate bucăți și cu såm- 
burii scoși și puţină coajă rasă. Se mai fierb circa 
35 minute şi se pune puțină zeamă de lămâie, 

Când s-a răcit, se pune în borcane 

C. SUCURI 


aj 


1. Sirop de vişine 


o= vişine | E ieri, kg. | 
i = zahăr e 29 kg. 
apă i, e e ÎS 
FA vanilie k : a 20 g 


„__ Vişinele curățate de cozi, se spală şi se pisează 
să Se spargă sâmburii, Se fierb cu apă 30 minute, 
se strecoară prin tifon şi zeama se fierbe din nou 
„Cu Zahărul şi zahărul vanilat la foc iute 30 minute. 
TH ; e menn E Ia 
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X 
3, Sirop de portocale 
— portocale 1 kg AS: l 
— zahăr ' Dai să 
— apă ` 750 ml. 
— vanilie . 20 g. 


— zeamă de lămâte. 

Apa se pune la fiert și când clocotește se pune 
coaja subţire de la două portocale. Se iau de la foc, 
se pune capac, selasă 15 minute, apoi se strecoară. 
Se pune din nou la-foc iute 30 minute, cu zahărul 
și cu zeama de portocale. Când începe să se lege, 
se pune zeama, de la o lămâie; vanilia și se strecoară 
prin tifon. $ e mg 


3. Sirop de zmeură 


— zmeură 2,5 kg. uE 
— zahăr 0,900 kg. | 
— apă > OST 


— zeamă de lămâie i A i 


Zmeura se pune într-un vas smălțuit sau de por- 
telan, se amestecă cu apa și se lasă la căldură 3—4 
zile.. Se strecoară prin tifon și se fierbe la foc iute 
cu zahărul 35—40 minute. În final se adaugă puţină 
zeamă de lămâie, se răceşte și se toarnă în sticle 
care se astupă bine. 


4. Sirop de căpşuni 


= —căpșuni 2 kg. | j 
— zahăr 1,5 kg. 
A ` = N 
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— "apă 0,5 1. 
— zeamă de lămâie 


| Cpşunile curățate de cozi se spală bine, se pun 
într-un vas smălțuit, se zdrobesc și se fierb cca 20 
minute cu apa. Se lasă să se limpezească, se stre- 
coară prin tifon și se. fierb, din non 30 minute cu 
zahărul, se spumează și se termină cu zeama. de 14- 
mâie, Din resturile de căpşuni se poate face gem 
adăugând 1 kg. zahăr și 800 g. Spori 


`r 
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“CAPITOLUL 7- -> 
„MIEREA ȘI SECRETELE EI 


Nu putem. E capitolul fructelor fără a 
vorti de MIEREA DE ALBINE care este din multe 
puncte de vedere foarte asemănătoare fructelor. Din 
punct de vedere compozițional mierea este o chin- . 
tesenţă a regnului: animal, Produs natural sută la 
sută, mierea este un aliment perfect, un simbol al 
hranei de excepție, Aceasta este rațiunea pentru care 
istoric, găsim mierea făcând parte 'din ritualurile 
magice, ca Și din ceremoniile sacre — nu numai la 
„triburile ameridiene, ci și la irlandezi, la popoarele 


celtice etc., popoare unde există o bogată literatură 
jr fie orală, fie scrisă, pe marginea acestui aspect. Este 
un aliment obținut din elemente naturale, cules din. 
Eei =- nectarul florilor, care — prelucrat în bucătăria glan- 
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delor salivare ale albinelor — face ca produsului pri- 
mitiv să i se adauge în contul unei alchimii naturale, 
fermenţi, enzime, substanţe bactericide sau bacterio- 
statice, ca în cel mai solisticat laborator. Compozi- 
“ţional, mierea cuprinde trei sferturi din greutate 
zahăr, deci mai. mult decât dulcețurile care nu con- 
țin decât jumătate zahăr. Mierea este un produs 
hipercaloric, precizând că 100 g. din acest produs 
echivalează sub raport” energetic cu aproximativ 5 
ouă de găină, cu 567 ml. de lapte și cu aproximativ 
- 4 portocale. Din punct de vedere medical, mierea 
este un izvor de sănătate ancestral. Metodă natu- 
pistă de tratament și totodată un produs alimentar 
de-excepţie, întruchipare a filoterapiei și apiterapie, 
mierea reprezintă unul dintre cele mai eficiente aju- 
toare date omului în lupta cu natura. Medicament 
utilizat din-cele mai vechi vremuri, mierea tratează - 
de: anemie, debilitate fizică și psihică, oferă vitali- 
“tate, rezistență şi dinamism. O miere de calitate are 
consistenţa vâscoasă, o culoare gălbuie, este trans- 
parentă, are gust dulce și păstrează aroma, specifică 
a florilor de pe care s-a cules nectarul. Așa. cum am 
mai arătat, ea constituie cel mai complex aliment 
vegetal, având un conţinut bogat în zaharuri (glu- 
coză și fructoză), săruri minerale, enzime, vitamine 
etc, Sata EET | 
Apicultura (cuvânt compus din „latinescul : apis- 
albină și cultura-cultură) este știința care se ocupă 
cu creşterea și îngrijirea rațională a albinelor, în sco- 
pul de a obţine venituri directe (miere şi ceară) şi 
indirecte (polenizarea culturilor agricole făcute de 
“ albine). Avantajele indirecte pot să întreacă în vă | 
3 | 
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loare de 10—15 ori pe cele provenite din vânzarea; 
de miere şi ceară. Din generație în generaţie, Și din 
tară în țară, mierea s-a generalizat — atât ca aliment, 
~ -cât şi ca medicament în întreaga lume. Se pune În- > 
trebarea ce reprezintă apiterapia? Răspunsul este 
simplu : apiterapia ceste o ramură a terapeuticii na- 
` turiste care folosește mierea, polenul, ceara, ca şi . 
alte produse ținând de complexa alchimie a stupului, 
în vederea menţinerii și consolidării sănătăţii omu- 
Au, i eat A 
Micrea, conform concepţiei Hatha Yoga, este: 
prin excelenţă un aliment bogat în energie solară, 
Dacă prin specificul muncii suntem obligați să u- 
crăm în condiții de lumină artificială sau chiar în 
obscuritate, lipsa de expunere a corpului omenesc la 
lumina solară, se poate compensa prin consum zilnic 
„de miere. ia i 
Pentru om, mierea este tot soare, dar în stare 
semilichidă, și nu_trebuie uitat că soarele este pentru 
ființele vii marele alchimist de care depinde totul. 
“Culegând nectarul, albina culege nu numai o 
materie primă excelentă ci preia și caracteristicile 
naturale ale plantei sau -arborelui, calitățile tămădui- 
toare ale acestora, constituind astfel un. excepțional 
„medicament, un adevărat izvor de sănătate. Utili- 
zând mierea în regimurile-alimentare, omul păstrează 
legătura cu Natura și se integrează în ca. Un produs 
deosebit -care este considerat alimentul perfect este 
laptele prețios”, cum fi spun apicultorii, cu care 
„este hrănită viitoarea regină a stupului, până la com- 
, —— pleta dezvoltare fiziologică, „Lăptişorul de matcă” 
~ este un simbol al hranei de excepţie de proveniență 
| vegetală, un panaceu universal al alimentaţiei na- 
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turii verzi. De reţinut este şi faptul că albinele con 
„stituie un adevărat simbol în primul rând pentru 
imensul volum de muncă pe care-l prestează, pentru 
ordine şi disciplină, pentru perfecțiunea în care con- 
struiesc, Ele sunt adevărate legende ale naturii, atât 
ca ştiinţă a alchimici ca și în construcția unor geo- 
metrii care ating perfecțiunea. 

Iată ce spune marele poet belgian și apicultor 
priceput, Maurice Maeterlinck, laureat al Premiului 
Nobel pentru literatură, care și-a făcut un hobby 
din a studia viaţa albinelor: „Omul devine cu ade- 
vărat stăpânul albinelor, stăpân ascuns și neștiut, 
ascultat de toţi fără a fi cunoscut, pl ae 

El se substituie anotimpurilor și separă. nedrep- 

_tatea omului... EI violează pașnic, când crede de 
cuviință taina camerelor sfinte. El pradă de cinci sau 
șase ori la rând rodul muncii surorilor din mica må- 
năstire, fără de odihnă, fără să le rănească, fără să 
Je descurajeze sau să le sărăcească, Cu alte cuvinte, 
el face din ele.ceea ce vrea, și obține tot ce le cere, 
nu numai” dacă cererea lui ţine cont de virtuțile și 
legile jor”.: gije Er e 

După cum se vede. mai sus spus, colaborarea 
omului cu albinele ar trebui să servească ca exemplu de 
referință pentru colaborarea sa cu întreaga Natură. 


Jtecomandări utile 


— Mierea, se, consumă câte 1—2 linguriţe pe zi. 
=~ ~ Se poate utiliza ca înlocuitor al zahărului în 
„Cealari, prăjituri sau alte produse naturale. 

= Se poate consuma la micul dejun pe tartine 
“cu pâine și unt, | | 
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~ — Boabele de soc fierte în piureu, cu lapte și 
amestecate cu miere, constituie un bun depurativ, 
— Poate înlocui zahărul în diferite băuturi. 
Pentru valoarea magică a mierii, a legăturii sta- 
Dilite OM— NATURĂ, Eva Crane directoare a „AS0- 
ciațici internaţionale de cercetare a albinelor” a scris 
pe această temă şi ar dori ca oamenii să facă parte 
dintr-o „civilizaţie a mierii”, dulce, curată, morală. 
lată un deziderat al convicțuirii noastre în directa 
legătură şi respect pentru Natură. 
În funcţie: de tipul de miere, recomandările utili- 
zării ci din punct de vedere medical sunt diferite : - 
~ 1. mierea din flori de tei este recomandată contra 


tusci ; T 
2, mierea din flori ie câmp este. „recomandată 
contra anemiei; . < 


3. în cazuri de insomnie se indică. a se mânca 
seara, înainte de culcare, o lingură de miere. 


.4. consumul a 50—60 g de miere: pe zi oferă un 
_ foarte bun diuretic și laxativ, totodată fiind un exce- 
lent emolient şi răcoritor. iE 

5. pentru a trata gingivitė sau afte se. . poate uti- 
liza cu mare eficacitate un amestec de zeamă de mor- 
covi in care s-a adăugat miere ; 

6. în cosmetică mierea este utilizată pentru măşti 
cosmetice, 


Polenul 


APA Polenùl- reprezintă elementul masculin al flori. 

„Else prezintă sub formă de pulbere fină, divers co- 
lorată,. în funcţie de specie. În gencral, polenul este 
galben sau brun închis, 


„28 
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| Compoziţional polenul este format din : proteine 
7—30%, glucide 15—43%, aminoacizi, vitam ne (BI, 
B2, PP, C), un antibiotic, un factor de creștere. ` 

Polenul poate fi utilizat ca un medicament na- 
tural extrem de eficient în următoarele. afecțiuni ; 

— bolile prostatei; 

— dizolvă calculii renali ; 

— previne hemoragii cerebrale și retiniene, crize 
cardiace ; 

— combate nevrozele. ȘI depresiunile nervoase; 

— înlătură -surmenajul fizic şi intelectual; 

— este un tonic și un calmant indicat in cazuri 
de insomnii ; 

— vindecă diabetul + ŞI crește il abea 

— reglează funcţiile digestive (vindecă. de consti- 
paţie) şi ameliorează - diareele persistente, enterite, 
enterocolite, colibaciloze ; 


_— este un tonic pentru inimă ; 


— vindecă afecțiunile ficatului ; ` 
— este vermifug, afrodisiac și antiseptic, i 


t 


Propolisul 5 

Este un excepțional produs apicol cunoscut „din 
cele mai vechi timpuri. La, noi el ocupă un loc ime.. 
portant în medicina populară tradițională. 

El este o substanță .excepțională cu roluri de: 
biostimulator și bioregulator, acționând la nivelul 
nucleilor hipotalamici. Propolisul se poate utiliza în 
medicina .naturistă cu următoarele roluri : 

— efect. anestezic de excepţie (de 5,2 ori mai, 


mare ca la novocaină şi de 3,5 ori mai mare ca la co- 
Caină) ; 
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“în boli infecto- -contagioase cum „ar îi: gripă, 


febră-tiloidă ; 
— boli ale aparatului digestiv : : enterite, colite, 


d 


ulcer gastroduodenal, boli virotice ale stomacului; . 


— boli ale aparatului circulator 3 „hipertensiune 
şi ateroscleroză ; 

— boli ale aparatului respirator: bronşite, pne- 
umonii, tuberculoză ; - 

— boli ORL: „sinuzite, laringite, otite, faringo- 
amigdalite, rinite; | 

— boli ale cavităţii bucale: gingiviie purulente, 
abcese paradontale, dureri dentare, paradontoză etc. ; 

— boli ale ficatului; 

— boli ginecologice ; 

— boli dermatologice ; 

În funcție de afecțiuni se utilizează sub diverse 
forme: - 
-~ a) soluţie alcoolică sau apoasă 20— 30% Da 

b) unguent ; ~ 


~ 2 


c) gargarisme şi aerosoli din soluție alcoolică ; . 


d): direct mestecat sau supt.. 

Sub formă de soluţie alcoolică sau apoasă se 
utilizează în tratarea bolilor infecto-contăgioase (2— 
3 ori pe zi, înainte de mese), boli ale aparatului res- 
pirator (3 ori pe zi), boli ale aparatului circulator 
(o dată pe zi înainte de micul dejun), boli ale apas 


"ratului digestiv (o dată pe zi înainte de micul de- 


jun), boli ale ficatului (2 ori pe zi înainte de mese), 


40 2 undle boli ORL se utilizează ca unguent sau 


„direct mestecat şi supt. Pentru nas şi urechi se uti- 

` lizează ca unguent şi sub formă de spray. 

_- Rezultate excepţionale dă propolisul şi în tratarea 
unor boli ale sistemului nervos ca şi în bolile reuma- 


as 


o 
-< 
> 
. 
Li . 
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tice, bolile dermatologice și cele ginecologice. Ceea 
ce este cu totul remarcabil este faptul că propolisul 
fiind un “produs natural nu dă efecte secundare, 
Sunt cazuri extrem de rare de indivizi care au a'er= 


- gie la propolis, 


-x 


CAPITOLUL $ 
ALIMENTELE DE ORIGINE ANIMALĂ 


Necesitatea -de a duce .o viață rațională nu este 


i nici pe departe o descoperire a secolului nostru. Dese 


pre ea au mai vorbit cei mai învăţaţi oameni ai 
antichității în Egipt şi în Babilon, despre -rațiune și 
cumpătare au. propovăduit marile personalități ale 
Greciei antice: Pitagora, Platon, Aristotel, Hipo- 
crate, Homer etc. și:s-a ajuns până în vremurile 
moderne să se dezbată de: Thomas: Jefferson, Vol- 
taire, Benjamin Franklin, C.I. Parhon, Arthur Conan 
Doyle, A. P. Cehov, Christian Bernard, George Emil 


„Palade. „Nici îndestularea, nici foamea, nici alt fapt 


care întrece limita firească nu sunt semne bune” = 


„ “spunea, în aforismele sale, părintele medicinei antice, 


Hipocrate. „Cu cât este cureaua mai lungă, cu atât 
este viața mai scurtă” spune un vechi proverb, pe 
care fiecare din noi nu trebuie să-l uite. Marele secret 
al vieții este: CUMPĂTAREA. Cele de mai sus 
le-am spus ca un preambul la un capitol extrem de 


„important cel care tratează despre alimentele de 
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origine animală, Aceste alimente ocupă un loc esen- 
țial în hrana zilnică a omului. Pentru un om modern 
a-şi face un. regim alimentar rațional, care să țină 
cont de câteva elemente cum ar fi: vârsta, anotimp, 
Sex, greutate, munca pe care o prestează etc., este 
un lucru mai mult decât înțelept. 

A consulta din când în când tabelele utile pen- 
tru o alimentaţie rațională înseamnă de fapt aţi lua: 
măsuri pentru a fi sănătos permanent. 

Compoziţional alimentele de origine animală au 
ün conținut bogat în proteine : astfel carnea cca 20 JE 
peştele 16— 18%, ouăle 12—14%, laptele 3,5%. Din 
punct de vedere energetic produsele de origine ani- 

„mală oferă următoarele valori exprimate în calorii 
la 100 g de produs : carnea de porc 210—220, carnea 
de vacă 105—110, carnea de oaie 250, carnea de 
găină -120, peştele .40—59, ouăle 17, laptele 67 etc. 

Întrucât produsele alimentare de origine animală 
se diferenţiază foarte mult atât din punct de vedere 
compozițional cât și energetic, ele vor fi prezentate 

pe grupe specifice. - 2 


8.1. Laptele și derivatele lui 


— 


Analizând compoziţia chimică a laptelui vom con- 


stata că el este un aliment complet. Din acest punct. 


de vedere, laptele. întruchipează o chintesență a reg- 
nului animal, Produs de secreția glandelor mamare 
ale femelelor mamifere, cu scopul de a servi drept 
hrană pentru pui, în timp, el a devenit o bază ali- 
mentară pentru oameni. El are mare valoare nutri- 
tivă prin conținutul lui în : proteine, lactoză, săruri 


dea a ; e. = | A 
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minerale, vitamine etc. Așa cum am arătat, laptele 
este unul din cele mai complete alimente. Din punct 
de vedere al importanţei pentru alimentaţia publică 
“cel de vacă și cel de oaie sunt cele mai utilizate, 
atât în stare brută cât şi sub formă de derivați ai 
lui. Din punct de vedere nutritiv, laptele este un exces O 
lent aliment atât pentru hrana copiilor, dar şi pentru 
adulți, 
Structural 1 litru lapte de vacă conține: 35 g 
proteine, 48 g. glucide, 36 g. grăsimi şi săruri de 
calciu, sodiu, potasiu, magneziu, mangan, fier, cupru; 
crom, seleniu, cobalt, molibden, staniu, nichel etc, 
„vitamine esenţiale (A, B1, B2, B5, B6, B9, B12, 
C, D, E, K), enzime. o cae 
Renumele de aliment complet vine şi 'de la fap- 
tul că laptele conține toate elementele esențiale deze 
voltării şi anume: proteine (sub formă de caseină 
„J-şi-lactoalbumină care cuprind aminoacizii esenţiali), 
-hidrocarbonate (lactoză — zahărul caracteristic- lap- 
telui), grăsimi, vitamine și oligoelemente. Prin com- 
poziția sa echilibrată, laptele este un aliment ex- 
celent atât pentru hrana oamenilor sănătoși, dar și 
pentru cea a bolnavilor, în convalescență sau a co- 
piilor. Structural ca valoare nutritivă, cel mai in- 
dicat pentru copiii este laptele de mamă, care com- 
pozițional este adaptat orgânismului sugarului, 
„Cel mai apropiat compozițional de laptele de 
mamă este cel de măgăriţă, apoi este socotit ca un 
lapte superior cel de capră. Celelalte tipuri de lapte, i 
pentru a intra în hrana sugarilor, trebuiesc să fie 
modificate prin introducerea de diverse adaosuri 
speciale. Analizând compoziția laptelui putem cons 
stata că el are multe proteine, multe grăsimi Şi 0 - 
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cantitate relativ mică de hidrați de carbon. Dacă la 
regimul lactat adăugăm puțin amidon și zahăr sub 


formă de făinoase şi. fructe se obţine o echilibrare 


compozițională. Consumat. astfel, el devine un ali- 


ment apreciat și suportabil, cazeina se va digera 
mai ușor, iar particulele solide ale amidonului ajută - 
la procesul de digestie. Recomandăm ca înainte de a - 


- fi consumat, laptele să se fiarbă pentru a se distruge 
din el microorganismele patogene, cu toate că la 
fierbere el îşi va 'pierde-o parte din valoarea lui 


nutritivă şi vitalizantă. Consumul de lapte crud (cu > 


toate că el este foarte hrănitor, păstrează forţa. vi- 


tală şi are proprietăţi diastazice) noi nu-l recomandăm, - 


căci există pericolul. unor îmbolnăviri cu bacilul 
Kock şi alte-maladii extrem de periculoase. La mese, 
laptele nu va fi considerat ca o băutură, ci ca un 
aliment la care, i se va asocia pâine, mămăligă, paste 
făinoase, produse de cofetărie etc. 


Laptele nu se; va consuma niciodată asociat cu 


alimente bogate în albumină animală : carne, peşte. 
„În cele ce urmează vom prezenta diverse deri- 
Vate ale laptelui. ez” 


1. Laurtul 


Excelentul preparat care este iaurtul, este cunos- 
cut în Europa ca având originea în Turcia, de unde 
s-a răspândit “în întreaga lume, Principalele lui cas 
lităţi sunt : ajută la digestie, mărește rezistența sis- 
temului imunitar şi imbunătățește starea generală a 
sănătății, | j 


Este recomandat a se introduce in hrana co- 


„iilor cu vârsta mai mare de 1 an însoţit de paste 
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făinoase. El se poate prepara şi cu un conținut 
îmbunătăţit ; astäzi sunt pr cparate iaurturi cu arome 
şi având în compoziţie sucuri de fructe: căpșuni, 
smcură, ananas, citrice etc. 


Iaurtul poate înlocui laptele în regimul alimentar 
al celor care prezintă intoleranță sau alergii la lapte. 
Datorită calităţilor excepționale pe care le are 
iaurtul, vă recomandăm ca să-l folosiți constant. El 
poate fi pregătit acasă: 1 1 lapte dulce se amestecă 


cu 2—3 lingurițe de maia și se așează lângă sobă, la 


căldură. După 24—48 de ore, laptele se prinde și 
se formează ca iaurt. O cură, de iâurt, făcută siste- 


matic de câteva ori pe an vă asigură sănătate şi 
longevitate. Aire se ea seca nete aerul 


2, Laptele covăsit 


Este mai bine digerat de cele mai diverse stoma- 


curi. Cheagul va putea fi amestecat și pe urmă còa- 
gularea va dezvolta o slabă cantitate de acid lactic 
care e acționează digestia stomacurilor leneşe. : 


"8, Chefirul 


Este excelent în cazuri de. oboseală, anorexie și 
vărsături. Se recomandă în constipaţii căci este un 


o 


Å., Zerul 


Poate fi utilizat căci este puțin nutritiv, dar ace 


ționează ca laxativ și diuretic. 


e a E e E Să e 
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foarte bun laxativ, cât si în dahet și ater oscleroză, 
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5. Smântâna | í sa 


Se recomandă. la sugari după vârsta de 9 luni 
cât și ca adaos la: supe, piureuri, sărmăluţe în foi 
de viţă, diverse alte mâncăruri, . Jas. ai 
Conţine vitaminele A, B2, C, D şi are valoare 
calorică de 210—290 calorii la 100 g produs, 
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6. Untul 


Este unul din cele mai importante produse rea- 
lizate din lapte. Din punct de vedere al valorii ali- 
mentare, untul este superior tuturor grăsimilor de 
natură animală, reprezentând cea mai digestibilă, 

„grăsime. Untul proaspăt are la 100 g. greutate o. 
valoare energetică de 750—800 calorii și -o compozi- 
ție de 8 g. proteine, 80 g grăsimi, 2,5 g. glucide şi 
15 mg săruri de calciu, un conținut sporit de vita- 

- wine A şi D cât și B şi E. | ir: | 

În ceea ce privește regimurile alimentare, untul 
este recomandat în hrana, copiilor, adulților, conva- 
lescenţilor, celor căre prestează muncă cu eforturi 

„fizice mari (în agricultură, industrie, sport) şi celor 

-care au un inceput de diabet, celor bolnavi de tu- 
berculoză etc. ` 


Este un eficient lăxativ şi poate fi folosit în hiper- 


azotemie și uremie, 
Li k | 
T. Brânza dulce de vacă | 
! Poate Îi slabă sau grasă în funcție de conţinutul 
de grăsimi. În funcție de compoziţie are un conținut 
de; 13—17% proteine, 1,2—9% ‘grăsimi, 4—4,5% 
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glucide, 164 mg% calciu, conține vitaminele A și B 
și minerale. 
„Este uşor digerabilă și eficientă în artrite Şi hi- 
perazotemie. Brânza. dulce se utilizează atât direct 
în alimentaţie, cât și combinate cu smântână, pro- 
duse făinoase, în produse de cofetărie, 

Poate şi este recomandat a se utiliza în tratarea 
dispesiilor, trenante şi recidivante. 


8. Drânza sărată 


Telemeaua de vacă, de oaie sau mixtă sunt ali- 
mente curente în regimurile alimentare din România, 
Compoziţional 100 g de telemea de vacă conţine ; 
17 g proteine, 17,2 grăsimi, 1 g glucide şi are o va- 


loare energetică de 243 calorii. | | 

Este indicată în hrana copiilor după vârsta de 
l an, cât și a adulților. Se utilizează ca aliment 
direct sau în cele mai diverse combinaţii-cu : făinoase, 
unt, fructe etc. | 


9. Brânzeturile tari 


Toate brânzeturile tari cum ar fie de Olanda, 
parmezan, caşcaval etc. vor fi cu atenţie mestecate 
și pot intra în socoteala raţiilor alimentare zilnice, 

Ele intră în discuţie căci au o mare valoare ener- 
getică. - 

„Câteva sfaturi medicale: 

— O alimentaţie rațională recomandă : Ja copii 
cu vârsta de 3—7 ani consumul a 0,5 1 lapte/zi şi 
75—100 g. brânzeturi/zi, la adolescenți : 1 1 lapte/zi, 
100—125 8. brânzeturi/zi, 40—50 g. unt/zi; adulți 3 


net sea s 3 Pa d 
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0,250—0,30 1 lapte/zi, 30—50 g. brânzeturi/zi şi 
15—20 g. unt/zi, | 

O atenţie deosebită trebuie să se dea alimentaţici 
femeilor gravide sau celor care alăptează: 1 1 lapte/ 
zi, 100—200 g/brânză/zi. În cazul în care cineva nu 
suportă a bea lapte dulce acesta poate fi înlocuit 
cu lapte bătut, iaurt, smântână, chefir ete. 

Bătrânii ca și copiii au nevoic de o atentă alimen- 
-taţie cu lapte: 0,5 1 lapte/zi, 50 g. brânzeturi/zi. 

Consumul .de lapte și de. derivate ale acestuia 
crește rezistenţa fizică, combate anemia, asigură o 
vitalizare a organismului și totodată mărește posi- 


bilitatea de adaptare a .lui la efort. | 

În continuare vom da câteva sugestii de utilizare 
în_tratarea unor maladii : aie e 
„___— afecțiuni ale aparatului digestiv : indicat lap- 
tele şi derivatele lui. Contraindicat : iaurtul, laptele 
bătut. .. | iei bed 

— arsuri: indicat laptele dulce. | 

— otrăviri: indicat laptele dulce proaspăt. 

— contra răgușelii ; indicat este un amestec de 
lapte (100 ml) cu un gălbenuș de ou, o linguriţă de 
miere, a. se ` consuma cald (fierbinte) de 2—4 ori 
pe zi. | 

— boli infecțioase : indicat consumul de lapte, 
iaurt, brânză, | | 

— carențe de vitamine : indicat raţii de lapte şi 
derivate, Fa e x 

— İn, cure de slăbire; se va utiliza lapte, smân- 
tână, iaurt degresat, brânză de vaci, dietetică, și 
urdă, 


[i 
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— ateroscleroză, se indică consumul de lapte 
smântânit, lapte bătut, iaurt din lapte smântânit, 


brânză dulce, caş, urdă. Nu se recomandă brânzeturi, 


grase şi sărate, unt, frişcă, smântână, lapte integral, 


8.2. Ouăle 


Prin marea lor valoare nutritivă, ouăle repre- 


zintă cca 2—4% din cantitatea totală de alimente 


și sunt nu numai alimente ci ȘI medicamente de ex- 
cepție. | 


Un ou de găină (50 g) conţine: 7 g proteine, 


G g grăsimi, 0,3 g glucide, 26 mg calciu, vitaminele 
A, B1, B2, PP şi fier, şi un conţinut energetic de 
50 calorii. Studiile au arătat că ouăle sunt reconsti- 
tuante și stimulante și pot -fi socotite un aliment 
ionic şi hrănitor copiilor, bătrânilor și convalescen- 
ților, anemicilor, astmaticilor şi artriticilor. Sunt efi- 
ciente în tratarea : tuberculozelor pulmonare și vis- 
cerale, a tuberculozelor osoase, au un efect tonifiant 
asupra sistemului nervos ccritral, şi stimulează se- 
creția sucului digcstiv. Unii autori sunt de părere 
că ele generează în corp. formarea de acid uric. 
Pentru un adult, două sau trei ouă proaspete a fi 
consumate zilnic este suficient, ele vor fi consumaie 
de preferință crude sau prelucrate. 

Gălbenușul se asimilează mai ușor crud. Pentru 
a face albușul digerabil trebuie să fie coagulat și 
apoi bine mestecat. Alkușul mai poate fi bătut și 
adăugat la supe, ciorbe, împreună cu făinoase sau 
prăjituri, Se va evita asccierea ouălelor cu laptele 
gol, amestecul fiind pred concentrat şi neputând fi 
decât foarte greu de digerat. 


+ — 
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Structural un ou este format din: 
— gålbenuş cate ate compoziţia : proteine 16,5— 
A VA lipide, 31;6—34 9% substanțe minerale 1,2— 
1,5% şi 42,6— 50%, apă. 
La 100 g gălbenuş aportul caloric este de 366— 
. 417 calorii. Vitamine: A, B1, B2, B6, B12, D, E; 
K` PP. i 


0,3%, săruri minerale 0,8%, apă 86,6—87,2%. Din- 
tre substanțele minerale semnalăm : sodiu, potasiu, 
clor, sulf, calciu, magneziu, fier, cupru. 


carbonat de magneziu 1,5%, fosfat de calciu 0, Pi VA 
substanţe organice 209 Ve 
Conţinutul î în colesterol al unui ou este de 240 mg. 


lişti sunt pentru oamenii sănătoși următoarele : 


— adulți — 1 cu/zi; 
— temei în perioada de grav iditate şi lehuzie - 
] ou/zi ; 4 
- > = bătrâni:— Jou: la 3::zile: | 
— copii în vârstă de 1—3 ani — 2 ouă consumate 


în 3 zile; 
— copii in vârstă de 4 — 6 ani — 5 ouă consumate 
în 6 zile; . 


— copii în vârstă de 12— 20 ani — 1 ou/zi. 
Indicaţii medicale : 


— Pentru a combate rahitismul copiilor se indică 
„a se administra coji de ou pisate, câteva vâriuri 
- PP DD e e ap poi PROPRIEI T oa 
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— albuşul. conţine : proteine 10,3— H 8%; : lipide 


— coaja este formată din carbonat de calciu 96%, 


Pornind de la faptul că un ou are un conținut - 
ca aliment de 50 g, rațiile ziinice indicate de specia- > 
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de cuțit amestecate cu micre sau cu mâncare, în 
fiecare zi; | 
— Pentru a trata: răgușcala, gripa, laringita Și 
tuberculoza se va administra ca hrană lapte cald i 
îndulcit cu miere şi aemstecat cu un gălbenuş de o 
ou bătut cu miere şi lămâie; $ 
— Pentru a trata de peagră şi în perioada de 
convalescență se indică un regim alimentar complex . 
format din : ouă, lapte, pâine de grâu integral, ce- 
reale încoltite ; | 
— Pentru cazuri de otrăviri: albuș bătut ames- 
tecat cu lapte rece; TOR 
— Pentru arsuri se aplică pe rană după dezin- 
fectare cu alcool un pansament format din amestèe s 
cul a 50 g unt bătut cu un gălbenuş de ou crud, 
| Pielea opărită se poate acoperi cu un strat de albuș 
de ou, - 
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— Pentru a trata părul uscat și cu mătreață se 
freacă pielea capului: cu gălbenuş de ou; | 

@ Nu sc vor consuma ouă în ro nea afec- 
țiuni: litiază biliară, insuficiența hepatică, toxiin- 
fecții alimentare. 

„Atenţie ! Este preferabil a se consuma ouă crude 
Sau fierte moi, Ouăle tari sunt greu digerabile. Nu 
se recomandă a se hrăni copii sub un an cu ouă, 
iar 'a vârste sub 3 ani se va da o atenţie deosebită 
la cant; tatea şi prospeţimea onăle:or introduse în 
regimul alimentar. 
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8.3. Carnea şi peștele 
-. Sunt alimente puternic energetice și mai mult 
stimulente decât reconstituante. Se recomandă a fi 
restrânse la o singură masă, de obicei cea principală, 
căci ele sunt factori generatori de “toxine, cum ar fi 
acidul ùric. i 

iste util să arătăm că stimularea digestivă prin 
carne. nu este: deloc indispensabilă menținerii unei 
bune sănătăți, dacă oamenii ar şt să se folosească 
convenabil de a te mijloace naturale de “stimulare. 
Carnea, constituie. una din principalele surse de pro- 
tcine și anume ea conține : de la 16%, proteine în: 
rinichii de bovine şi de porc până la 20,5% proteine 
in carnea de oai semigrasă, dar se dovedeşte a fi 
siracă în minerale, vitamine şi. hidraţi de carbon. 

De exemplu raportat la un aliment complet cum 
cste laptele, conţinutul de calciu este de cca 10 ori 
mai mc în carne și în preparâtele din carne. Cerce= 
tările au arătat că alimentaţia cu carne are. 0 serie 
„de dezavantaje importante și pe care mái jos le 
sc.inalăm ; : :, e ee ao 


l. — toxinele de origine animală produse prin 
digestia cărnii pot crea premize de perturbare a me- 


tabolismului hidraților de carbon, de: unde apare: 


pericolul de îmbolnăvire, de. diabet $ 


4 ° . . . . A > | 
„2 — substanțele ncasimila bile produse în timpul. 
digestiej cărnii se po fixa creind premizele apariţici . 


unor tumori, adesca de origine canceroasă ; 
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3. — consumul de carne frânează “sinteza vita- 
minci B12 ceca ce antrenează cu predilecție apariția 


anem ci ; 
4, — bacteriile intestinale < provoacă putrefacția 


bolului alimentar, situaţie care antrenează infil- 
trarea substanţelor toxice în. vasele sanguine și pen- 
tru a climina această intoxicare este necesar a se 
utiliza o cantitate mărită de energie și de aici nu- 
meroasc repercursiuni în activitatea fizică și psihică 
a unui individ., 

Dacă în lucrarea noastră noi nu indicăm cu pr-o- 
ritate regimuri bogate în carne; nu Înseamnă că un 
consum ponderat al acestui aliment nu. poate fi făcut, 
ba mai mult ca. efect negativ, carnea, nu poate fi 


comparată cu un alt. aliment care este alcoolul, care 
are. efecte nocive şi extrem de- dăunătoare celui 
care-l consumă.. Vom admite deci carnea. în reg imuri 
alimentare echilibrate din care nu vor lipsi : laptele 
și derivații lui, ouă, legume. verzi şi cereale sau deri- 
vate ale acestora, Cercetările medicale au arătat că 


un consum preponderent -de carne duce la imbăirâ= 


nirea rapidă şi la vieți foarte scurte. Astfel vârsta 
medie de viață la eschimoși este de numai 27,5 ani, 
iar la kirchizi în jur de 40 de ani. ` ` 


Deci carnea nu asigură. longevitate. 


Foarte multi oameni s-au întrebat de ce *măce» 
larii au faţa roșie? Explicaţia este simplă şi legată 
de o alimentație ira ională cu exces de proteine de 
origine animală (carne şi produse din carne). Cauza 
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aspectului obrajilor măcelarilor de culoare roşu- 
aprins este alterarea structurală a pereţilor micilor 
vase sanguine din tegumenele feţei. Abundența de 
mici vase sanguine roşii, intens colorate este de 
fapt un semnal care vestește o alimentaţie irațio- 
nală şi o posibilă îmbolnăvire într-o perioadă apro- 
piată, Este locul să atenționăm că principalii 'gene- 
ratori de acid uric sunt carnea și mai ales carnea 
„de miel, vițel, capră și toate derivatele acestora 
(su; e, ciorbe, mâncăruri, fripturi etc.), cât şi. mă- 
runtaicle acestor animale (ficaţi, rinichi etc). 
Am să amintesc aici un proverb care este pe cât de 
dur, pe atât de adevărat : „Omul îşi șapă singur mor- 
- mântul cu... dinţii”. În ceea ce priveşte peştele ȘI 
crustaceele constituie și ele alimente cu mare va- 
loare energetică și cu un conținut ridicat în 'proţeine 
cca 16— 19%, Ceea ce caracterizează o alimentaţie 
cu pește este-cantitatea relativ mică de grăsimi (la 
Știucă 0,4%, la şalău 0,4%, la crap 2,8%) şi lipsa 
totală de glucide. În schimb o ilinertație: cu- peşte 
aduce un aport mai important de calciu decât la 
alimentația cu carne $ ùn conținut favorabil în vi- 
tainine; A, B1, B2 precum și în fer şi în tostor. 
Alături de alimentaţia cu carne regimurile cu peşte 
sunt generatoare de acid uric, căci şi peştele are in 
“compoziția sa importante cantități de proteine, Se 
va da o atenție deosebită pentru a evita regimurile 
alimentare care conţin carne și peşte conservat. 
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“UNELE ERCRI ALIMENTARE... EVITABILE 


în viaţa omului, așa cum am arătat, alimentaţia 
ocupă un rol deosebit. de important. Cercetările fă- 
cute de specialiști din cele mai vechi vremuri șipână 
astăzi, au arătat că în alimentaţie există foarte 
multe greşeli care, dacă sunt cunoscute, pot fi evi- 
tate. 

În cele ce urmează vom prezenta pe cele mai im- 
portante dintre ele; 


— de cea mat mare importanță pentru asimilarea 


„hranei este masticaţia ei. Aceasta nu numai.din cauza 


divizării ei mecanice, dar mai ales pentru că e ne- 


cesară imbibarea almenaa cu salivă. Diastazele 


salivei joacă un rol indispensabil în digestie, care 
nu pot fi înlocuite cu sucurile gastrice din stomac 


și intestin. Acestor raţiuni medicale,  Yoghinii le 
adaugă încă una; ei afirmă că anumite principii din 
energia vitală, indispensabilă alimentelor, nu pot îi 
asimilate decât prin limbă Și mucoasa interioară 


gurii, | e dear pă A 


Omul modern, mereu în criză de timp şi alergând 
după cele. mai diverse afaceri, neglijează „masa“, 
o face în viteză, ba mai mult o consideră o „cor= 
voadă”, Din această cauză „masticaţia”” se efec- 


tucază total defectuos, și ea este cauza a numeroase - 


îmbolnăviri la oamenii care mănâncă repede şi pre- 
cipitat, Spre deosebire de aceştia, Yoghinii sunt ade- 


e 
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văraie modele de urmat, ei mestecă alimentele cu 
încetineală și multă grijă, încât au nevoie de mai 


mult timp pentru a mânca un pumn de orez sau 


câteva curmale, decât un european pentru o masă 
foarte bogată. Prin această masticaţie foarte corectă, 
orientalii rețin din alimente maximum de valoare 
nutritivă, i 
Regula care se desprinde imediat este de a mces- 
teca bine, cu atenție şi îndelungat alimentele, 
Tot-legat de hrănire este obligatoriu a se păstra 
o igienă cât mai corectă a gurii. După fiecare masă 
se va clăti gura cu apă curată, iar dinţii vor fi spălaţi 
cel puțin dimineaţa, și seara, dacă nu după fiecare 
masă. l der ri 
— Una din greșelile pe care le facem de obicei 


este şi aceca că la mese, atunci când se adună fa~ 


milia, se discută afaceri sau probleme dificile, ades cu 
caracter conflictual (părinţii. se apucă să-și apostro- 
feze odraslele pentru cuminţenie sau rezultatele șca- 
lare slabe, nevestele își judecă soții pentru ce n-au 


făcut în gospodărie etc.), iar vacarmul pe care-l . 


produce muzica casetolonului -te zgârie pe creier. 
Există o regulă clasică ; orice lucru nu .se poate face 
bine decât în linişte şi cu atenţie. Actul alimentaţiei 
care reprezintă cea mai importantă activitate a zilei 
pentru corpul omenesc din punct de vedere al nevo- 
ilor fiziologice, trebuie realizat în condiţii de linişte 
perfectă, concentrare, care să excludă orice tulburare 
sau distracţie, În câte familii se respectă liniştea în 
timpul mesei? Rar, foarte rar şi atunci fortuit de 
vreo ceartă, sau de nevoia de a elimina timpii morţi, 
căci există ceva care vă presează, În general, la euro- 
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eni mesele sunt fie prilej pentru a începe diverse 
afaceri sau pentru destindere și distracţii. Ti 
Omul civilizat are ocazia la mese. între două 
înghiţituri să arunce o vorbă de spirit sau să-și ta- 
chineze vecinul. Lipsa liniștii în timpul meselor pro» 


duce tulburări în procesul de masticaţie, realizarea . 


unei masticaţii incorecte și în final tot organismul 
va suferi consecințe negative. Ce mai în vârstă ştiu 
că țăranii care aveau un cult al mesei se hrăneau 
în linişte, fără grabă. Totodată, la mânăstiri, călu= 
gării a căror hrană: este foarte proastă, insuficientă, 
şi irațional aleasă, prezintă ca, şi vechii țărani o 


imunitate remarcabilă în privința bolilor de stomac, 
"Principala rațiune este că atât țăranii cât şi călu= 


gării mănâncă în linişte, fără grabă, mestecând 
hrana foarte bine. - îi 

— După cum am arătat și în alt capitol, omul 
contemporan mănâncă prea mult, își dilată stomacul 
din copilărie și îşi îngreuiază singur digestia. Efec- 
tul unei hrane în exces nu este doar senzaţia de obo- 
seală, de toropeală și balonare ce urmează meselor 
noastre, ci şi alte două mari erori; un consum de 
energie suplimentar pentru digestie şi o cheltuială 
inutilă pentru alimente care nu sunt necesare- în 
regimul nostru alimentar, ba plătim în plus ca să ne 


'imbolnăvim mai uşor. 


Nu trebuie mâncat niciodată până a potol sens 
zația de foame. Când te scoli de la masă trebuie 


să mai ai încă o ușoară senzaţie de foame. Câţi din 


noi aplică acest percept 2. Puţini, foarte puţini. «o 
-= Ex'stă un obicei extrem de dăunător, în timpul 
meselor a bea apă. Este preferabil a nu se bea în 
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timpul mesci pentru ca sucurile gastrice nediluate 
să-și păstreze astfel toată puterea lor digestivă. 

— De circa 20—25 de ani a intrat în obiceiul 
românului să se învioreze bând o cafeluţă la care 
se adaugă şi o ţigară sau două, 

Ce primejdii pot crea atât de nevinovatele cești 
de cafea și ţigările, vor spune mulţi dintre cititorii 
noştri? Este absurd, viața este scurtă și a o trăi 
fără nici o plăcere... fără nici o bucurie. Vom in- 
cerca să dăm câteva explicaţii : 

Există o relaţie evidentă între producerea in- 


faretului-miocardic şi consumul de cafea, riscul eres- 


când proporţional cu numărul ceștilor de cafea şi 
cu capacitatea lor, Iată câteva cifre : riscul e cu 40%, 
mai mare la un consum de trei cești pe zi, cu 60% 
la cinci 'cești pe zi etc. Principala. explicaţie: ca- 
feaua produce „,cafenismul” o stare caracterizată 
prin iritabilitate, dureri de cap, nervozitate. Spe- 
cialiștii interzic în totalitate consumul de cafea în 
timpul sarcinii, căci ea produce un efect negativ 
asupra sistemului nervos al mamei şi fătului. Sunt 
păreri că „nevinovata cafeluţă” ar fi una din cau- 
zele malformaţiilor cu care se nasc copiii. Cercetările 
au arătat că o singură ceașcă de cafea consumată 
pe zi crește cu 2,5%, numărul cazurilor de afecţiuni 
ale vezicii la femei. Moftul de a bea o cafeluţă este 
interzis chiar și bolnavilor de ulcer cărora le accen- 
tuează afecțiunea. Totodată un efect deosebit de 


nociv este și „a fuma”. Iată câteva efecte deosebit . 


„de grave pentru fumători : 

„Fumul de tutun este iritant pentru stomac, mo- 
a “difică reacțiile chimice ale sucului duodenal, favori- 
Pi me. 0. =y ` > ` -$ 
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zând apariția ulcerului. Fumul de ţigară face ca o 
parte a vitaminei C din organism să fie consumată 
pentru neutralizarea cadmiului absorbit odată -cu 
fumul. l 

Totodată fumatul provoacă bronşita tabacică si 
de aici provine o secreție iritantă obositoare, o ade- 
vărată invaliditate a fumătorului. Despre tutun şi 
obiceiul fumatului vom discuta în amănunțime în- 
tr-un capitol următor. : . ESA 

— Statisticile mondiale indică alcoolul drept fac- 
tor agravant în toațe afecțiunile. Din zece ciroze 
hepatice, nouă au la origine intoxicațiile cu alcool, 
Specialiştii arată că alcoolul nu este necesar pentru 
echilibrul nutriţional sau pentru menținerea sănătății 
omului. Există un argument cu privire la utilizarea 
alcoolului și. anume că el furnizează energie : șapte 
calorii la gramul de alcool pur. Dar spre deosebire 
à de zahăr şi grăsimi, care se depozitează ca rezerve 
„ energetice în organism, alcoolul începe „să ardă” 
imediat după consum și cu foarte mare viteză. Deci, 
el nu furnizează energie în dozajul cerut de necesi- 
tățile de efort ulterioare ale organismului. Aşa că 
el nu are o valoare energetică reală. 

— Până la începutul secolului al XIX-lea, zahă- 
rul, produs în cantități mici, era accesibil numai clase 
“selor bogate, care la rândul lor îl foloseau ca medi- 
cament sau ca ingredient de corectare a gusiului 
altor produse alimentare, cu precădere în ocazii fes- 
tve. Odată cu- producerea zahărului pe scară induse 
trială, consumul acestuia s-a lărgit până la dimensi- 
unile de abuz alimentar. Cercetările au arătat că 
abuzul de zahăr conduce la ateroscleroză, obezitate 


— 
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și diabet zaharat. Statisticile au relevat o creștere a 
frecvenţei diabetului zaharat în Anglia de la 0,3— 
0,5% în 1936, la 4—5% în 1980, iar în România 
de la 0,2—0,3% la 3,4%, mai mult în mediul urban 
şi mai puţin în cel rural. 

Studiile făcute de. nutriționiști au demonstrat că 
rația de zahăr trebuie să varieze în funcţie de vârstă, 
„sex, eforturi fizice, componenţa meniului, starea de 
sănătate, etc. | | 

În general se recomândă că procentul de calorii 
furnizat de. produsele zaharaţe să nu depăşească 
7—8% din totalul de calorii, de 10%, la copii şi 
femeile gravide și de 10—12% în cazul unor tegimuri 
alimentare bogate în carne de porc şi grăsimi. Cal- 
culat ar fi nevoie de 100 g. dulciuri/zi la o raţie ca- 
lorică -de 3000 calorii/zi sau 50—60 g/zi, adică 18— 
20 kg. pe an/locuitor. | 3 
„_„ Consumul de băuturi răcoritoare și dulciuri va 
fi supus, vara controlului, băuturile răcoritoare pu- 
tând aduce un plus de 100—120 g. zahăr pe zi. 
© — Consumul de medicamente făcut fără un con- 
trol medical duce la creșterea accidentelor de muncă 
Și de circulație. Testele făcute asupra persoanelor 
care au consumat medicamente cu acțiune asupra 


Sistemului nervos au arătat o alterare a reflexelor 
motorii cu prelungirea timpului de răspuns la stimuli 
„optici și acustici, scăderea atenției distributive, in- 
Stalarea rapidă a oboselii, diminuarea adaptării psi- 
hice, scăderea pronunțată a capacităţii de a lucra 
la un utilaj, un aparat-sau de a: conduce un auto- 
vehicul, 
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Medicamentele care au o influenţă negativă în 
sensul celor prezentate mai sus sunt grupate în 10 
categorii: narcotice, cu electe narcotice de scurtă 


durată ; somnifere, care produc somn sau somno- 


lenţă, dau stări de oboseală, apatie și tulburări de 


„xedere; tranchilizante care relaxează sau liniștesc,. 


care: produc tulburări de atenţie şi reactivitate; 
neuroleptice, care produc cfecte sedative, deconec- 
tante, antivomitive; antihistaminele care dau stări 
hipnotice cu somnolență, amețeli, ducând la diso- 
cierea atenţiei. Urmează medicamente care stimu- 
Jează sistemul nervos (cofeină, stricnină, benzedrină) 
care au efecte de excitante asupra sistemului nervos 
central. Menţionăm apoi anorexiante (anapetolul, 
preludinul) care excită sistemul nervos central, pro- 
ducând consecinţe imprevizibile pentru un operator 
la un utilaj, sau pentru un “conducător auto. 
Hipotensoarele provoacă o scădere a tonusului 


nervos, dând amețeli, uneori chiar leșinuri. Medica- 
mentele relaxante musculare produc o relaxare mus- 


culară, ceea ce crează reacţii motorii întârziate. 


„Unele medicamente ca de exemplu salicilaţii consu- 
mate în doze mari produc euforie, iar insulina supra 


dozată, poate ocaziona chiar pierderea conștiinței. 

Din cele arătate mai sus rezultă că un consum de 
medicamente trebuie făcut sub directa supraveghere 
medicală. şi se -atenționează cititorii că atunci când 
merg la muncă, fac o activitate care cere atenţie și 
prudenţă, conduc automobilul trebuie să evite nu 
numai consumul de alcool, dar şi tratamentele medi- 
camentoase care acționează asupra sistemului ner- 
VOS, ' : 
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SECRETUL LONGEVITÄȚI SI ALIMENTAŢIA 


Presa și televiziunca din întreaga lume evocă 


mereu noi şi noi recorduri de longevitate în diverse 


zone ale lumii din care citām ; Anzi, Caucaz, Hima- . 


jaia, Ecuador etc. Dăm mai jos câteva exemple: 

— La Viscabmba (Ecuador), José Toledo, la 
140 de ani, continua să-și lucreze singur. grădina, jar 
Alberto, la 128 de ani cânta la chitară și își făcea 
treburile din gospodăria sa. 

— Păstorul Ibrahim Al Karimi, la 160 de ani 
işi mâna mioarele în regiunea: Ismailia (Egipt) ; 
„_— Anastasia Prokofievna, la 125 de ani vâna de 
unul singu la Aianka (Siberia); 

— Kirali Mislimov din Azerbaidjan a decedat la 
167 de ani (după unii chiar Îa 172 ani) stabilind un 
adevărat record în materie, 

Secretele longevităţii sunt se pare legate de: 

a) o altitudine situată între 1350 și 1500 m și un 
microclimat uscat: puţin vântos; 

b) o alimentaţie și un mod de viăţă bine deter- 
minat, 

Ceea ce uimește este că alimentația longevivilor 
este jrugală, ea nedepăşind 1200—1400 calorii/zi. 
„Este vorba de regimuri alimentare echilibrate și 
care au câteva caracteristici: ei mănâncă puţină 
r carne și multe legume. Se consumă mult usturoi, 
„miere, iaurt, *chefir, prodúse lactate. Longevivii nu 
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“Tratat de medicină naturistă fe ie oi 
beau cafea, alcool şi nu fumează. Trăiesc în aer 
curat, fac multă mișcare (umblă mult pe jos, călă- 
resc, merg la vânătoare, muncesc fizic etc.) şi trăiesc 
n de stres și de luptele politice, 


O altă trăsătură este legată de importanţa 
celulei familiale, de colectivitatea în care trăiesc, 


Longevivii au. familii numeroase și sunt foarte 
legaţi de acestea. În plus, trebuie menţionat. că ma- 
joritatea cenţenarilor se trag din panan ej înșiși 
longevivi., | 

Apare în discuție astiel ca fiind de primă impor- 
tanță factorul ereditar care constituie un „certificat 
sigur” de viaţă lungă. Omul la naștere are șansa de 


a trăi între 150 — 200 de ani. Alimentaţia defectuoasă 


cât și numeroase alte cauze îi micșorează viața la o 
medie în jur de 65—70 de ani. O veche zicală spune : 

„O bătrâneţe frumoasă se cucerește încă din copi- 
Jărie”. În cele ce urmează vom demonstra cum este 
posibil aceasta : Teoretic toți suntem supuși proce- 
sului de uzură datorat deteriorării celulelor. 

Însă, atâta timp cât acestea sunt bine irig ate, 
hrănite și se reproduc corect, nu există nici un ne- 
caz. Din păcate în realitate lucrurile nu se petrec 
astfel: în timp ce unele celule (ale globulelor roșii, 
ale epidermei. ale mucoasei stomacale, ale intestinu- 
lui) au capacitatea de a se reproduce la infinit, altele 
(ale ficatului, rinichilor, ale mușchiului cardiac), © 
fac doar Într-un număr limitat de reprize. | 


Sunt Și celule, cum ar fi: ale sistemului nervos, 
ale creierului care nu se reproduc de loc, Ele îmbă- 
trânese și mor, fără a fi înlocuite, cauzând prin 
aceasta or ganismului daune ireversibile. Se înţelege 
ii aaa tu at sf e ea tea E Xa 
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de ce este în interesul nostru să evităm orice preju- 
- dicii. ale organelor neregenerabile, tocmai -pentru a 
ne feri de necazuri ircparabi e. | 
Principial, până la 35 de ani, nu sunt probleme 
deosebite pentru celulele regenerabile, Dacă nu se 
fac abuzuri sau greșeli grave (alimentare sau de alt 
gen), celulele regenerabi e sunt sănătoase, tinere și 
se reproduc în continuare fără probleme. Apariţia 
nepoltitei ingroşări a arterelor și deci instalarea 
arterosclerozei, duce la „inăbușiiea” celulelor din 
lipsă de hrană insuficientă, şi de aici la modificări 
structurale. Cercetările au dus.la concluzia că celu- 
lele care apar prin divizăr succesive, în acest stadiu 
iși pierd din calitate, nu mai sunt identice cu cele 
din perioada anterioară. S-a constatat că îmbătrânind, 
celulele se oxidează mai intens, iar proteinele se 
alterează, Micile erori în transmiterea patrimoniului 
genetic fac ca în diversele organ€ să se aglomereze 
celula în stare proastă sau cu un ritm de repro- 
ducere mai lent, Degenerarea celulelor este însoțită 
de o îmbătrânire a țesutului conjunctiv; moleculele 
mari, cum sunt colagenul și elastina, sunt perturbate 
de un fenomen asemănător arteriosclerozei. Între 
libre se. formează adevărate poduri. Părul albeşte, 
pielea insuficient hidratată își pierde supletea, se ri- 
dează. Treptat, imbătrânește cristalinul, care se opa- 


cizează, pierzându-și puterea - de acomodare, Ur- - 


mcază creierul care, de la 35 de ani, pierde zilnic 
câte 109.000 de neuroni. Apói inima, plămânii, ar- 
terele, splina, care pierd, în timp, câte 25—35% din 
-facultățile inițiale. Crește, odată cu trecerea anilor, 
presiunea arterială şi scade debitul cardiac determi- 
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nat de modificări ale aparatului circulator. Îmbă- 

trânirea sistemului nervos și a creierului, ale căror 
„vase sanguine devin dure și se sclerozează, poate 
avea efecte catastrofale asupra organelor pe care le 
dirijează. Treptat însuși scheletul slăbește, pierzând 
la 77. de ani, 30% din greutatea de la 20 de ani, 
Cu alte cuvinte, totul suleră modificări. 

Specialiștii afirmă că fiecare om are o vârstă 
cronologică și una biologică estimată în funcţie de 
„condiţia sa fizică și psihică. Cunoscând cele d: mai 
` sus trebuie să vedem cum printr-un regim alimentar 
"adecvat putem să păstrăm pe oameni la vârste bio- 
logice cât mai tinere. În felul acesta. vom elimina 
câteva din afecțiunile cum ar fi: obezitate, hiperten- 
siung, diabetul etc. care suni de fapt cauzate în spe- 
cial de îmbătrânire. P | cad 

În cele ce urmează vom da câteva reţete utile 
pentru a trăi mai mult și a fi sănătoși: 

1. Împărţiţi-vă raţia alimentară zilnică în 4--5 
mese. Pentru copii sunt recomandate 5 mese. 

Cu privire la conţinutul acelor mese dr. Gatty, 
profesor la City University din New York face ur- 
: mătoarele recomandări: La masa de seară nu tre- 
buie niciodată a mânca mai mult. de 30%, din tota- 
„litatea alimentelor consumate-zilnic. Cel puţin 35% 
din alimente se:vor consuma la micul dejun. 


2. Mesele se vor lua la ore fixe, se vor desfăşura 

în liniște și regimul alimentar va ţine cont de vârstă, 
sex, anotimp, efort fizic, starea de sănătate etc. 
„ Cercetările făcute de dr. Gatty au dus la conclu- 
zia că alimentele consumate în prima partea zilei 
ingraşă mai puţin decât cele consumate seara târziu. 
? a N N N 
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Cei care iau masa principală mai spre scară câștigă 
mult în greutate şi au tendinţa de a deveni obezi, 


3. Schimbarea vârstei implică și schimbarea re- 


gimului alimentar. Mulţi oameni nu știu și nici nu | 


înțeleg că odată cu trecerea anilor, alimentaţia pe 
“care o practicau în tinerețe n-o mai pot utiliza la 


vârste de maturitate sau bătrâneţe, când eforturile. 


fizice sunt mult mai mici, iar corpul are altă tole- 
ranță digestivă. 

Astfel la vârstnici se. interzic alimentele grase ca $ 
frişca, smântâna, carnea grasă de porc şi pește, slă= 
nina, Ccârnaţii, maionezele, găibenușurile de ou, de- 
oarece ele dau o tendinţă de creştere a colesterolului 
și lipidelor În sânge, cu depunerea acestora pe pe- 
reții vaselor şi favorizează- procesele de ateroscles 
roză. De asemenea, nu sunt recomandate viscerele 
(ficat; “rinichi, creier) care având un conținut bogat 
în acid uric cresc concentrația acestor substanțe în 
sânge, cu posibilitatea de producere de gutä. Per- 
soanele în vârstă trebuie să 'evite a consuma dul- 
ciuri concentrate în cantități mari, cum ar fi: pră- 
jituri cu cremă, foctaje, preparate cu untură, cio- 


colată, zahăr, miere de albine sau un consum ridicat 
de băuturi dulci, pentru că acestea suprasolicită pane 


creasul, glandă deja slăbită din cauza vârstei, exce- ` 


sele putând duce la apariţia unui diabet zaharat, 
Grăsimile în exces, în “special cele animale, favori- 
zează apariția obezității, care oboseşte inima. Se re- 
comandă a se utiliza uleiuri vegetale cum ar fi: 
„de floarea soarelui, de soia, de germeni de porumb 
şi margarina, care conțin acizi graşi polinesaturaţi, 
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cu efect de reducere a colesterolului din 


sânge şi 
care pot fi consumate cu moderație. 


Persoanele în vârstă vor consuma 1,5—2 ] pe zi: 


lichide sub formă de apă simplă, apă minerală, cea- 


„iuri din plante, sucuri de legume sau fructe, supe de 


legume. Se recomandă un număr de 4—5 mese pe-zi, 
masa de scară fiind servită cu 1—2 ore înainte de 
“culcare, 

4. În regimul alimentar este recomandată o zi 
de crudităţi pe săptămână pe bază de: mere rase, 
struguri, salată verde, salată de roșii și ardei grași, 
varză dulce, morcovi rași, suc de portocale. Această 
cură contribuie la eliminarea substanţelor toxice din 
corp Şi la creșterea, aportului de săruri minerale și 
vitamine, De asemeni, se recomandă ca ziinic, în 
cadrul regimului alimentar, să se consume legume 
sub formă de: supe, piureuri, soteuri, sufleuri și 
budinci şi fructe date pe răzătoare, compoturi, 
sucuri, salate, piureuri de fructe, 

În cele ce urmează recomandăm un regim ali- 
mentar orientativ : | A 

— Micul dejun se va lua după plimbarea de di- 
mincaţă sau după gimnastica făcută pentru a invi- 
ora corpul. | | 

Prima masă a zilei va consta în : lapte, catea din 
malţ, pâine sau pâine prăjită unsă cu unt, brânză 
telemea, dulceaţă sau miere, SETRIT 

Pentru cei care au tulburări digestive (limbă în- 
cărcată, miros fetid dimineața) sau pentru cei ce 
n-au poftă de mâncare dimineața, micul dejun poate 
fi redus la o zeamă de fructe. - 
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sia Dejunul este masa principală a zilci și constă din 
trei categorii de alimente : 
a) legume verzi înăbușite în unt la foc, sau sa- 
late crude de legume cu untdelemn şi lămâie ; | 
b) făinoase, cartofi, orez,  leguminoase uscate, i 
uncori ouă sau pește slab. Piureurile vor fi totdeauna.” 
preparate cu crutoane de pâine prăjită pentru a 
obliga masticația ; | 
c) fructe sub toate formele; proaspete, de pre- 
ferință coapte, uscate, în -marmeladă,, dulceaţă etc, 
Cina — Este recomandabil a se lua cel mai târ- 
ziu în jurul-orei 20 şi va consta în ; cereale sau paste 
cu lapte, supe, prăjituri sau budinci cu fructe uscate, 
migdale etc. Se va evita în general supele foarte 
apoase. Desertul va consta din fructe, miere sau mar- 
meladă. 7 | 
Alte mese suplimentare se plasează intermediar 
peste mesele principale și constau în sandwichuri, 
fructe, sucuri etc. i | 
„Mulţi oameni sunt atinși de boala „poftei de 
mâncare”, sunt gurmanzi şi din această cauză con- 
sumă mai multe alimente decât au nevoie. Pentru 
a-i feri de a deveni obezi și a se îmbolnăvi, la - 
acești oameni sunt indicate regimuri alimentare cu : 
legume și fructe. Li se indică un regim cu un con- 
ţinut mic în albumine, zaharuri și lipide. 
Astfel bolnavii „de poftă de mâncare” se pot 
hrăni exclusiv cu legume și fructe un timp oarecare, 
vor bea apă îndulcită cu zeamă de fructe, fie ficriuri 
de cereale, orez, ovăz, secară etc. sau de fructe us- 
cate ȘI zaharisite, fie ceaiuri diuretice şi răcoritoare 
(iarba câinelui, cozi de cireși); Această dictă de le- 
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gume şi fructe poate fi prelungită mult timp, căci 
ea nu prezintă inconveniențe deosebite, ea conţinând 
tot ce are nevoie un om ca să vicțuiască, de la yi- 
‘tamine la săruri minerale, cât și zaharuri în anumite 
limite. Astfel de diete alimentare sunt excelente 
pentru a purifica corpul de toxine, al fortifica și 
pentru a realiza cure de slăbire. O dietă apoasă 
mincralizatoare este recomandată in cazul intoxi- 
caţiilor, dispepticilor cu stomacul (burtă mare) artri- 
ticilor, hepaticilor, cardiacilor și bolnavilor renali, su- 
praponderalilor. Nu putem abandona problematica 
regimurilor alimentare fără a discuta unele regimuri 
speciale. | i ORIS | 

a) — regimuri în diaree constă in-a suprima 


an ERE 


pentru un timp consumul cărnii, a alimentelor prea - 


apoase şi a fructelor zemoase cu excepţia fructelor 
astringente (gutui, merişoare de munte, pere uscate), 
a spori raţia de făinoase, supe şi ficrturi groase cu 
orez, linte, pâine prăjită, făină de orz prăjit, cafea de 
ghindă prăjită. | | 


b) — constipația se va trata prin înghiţirea de 


apă rece în mici cantități, dar frecvent repetate. 


Regimul alimentar va fi apos și va conţine fructe 


(mere, prune), se va mânca pâine completă (graham) 
cu unt Și miere, Se vor consuma: legume verzi şi 
salate în ulei, lapte covăsit şi zer. Se vor lua puţine 
paste făinoase. 

„_€) — regimul pentru artritici va îi unul de fructe 
ȘI legume, având grijă de a evita factorii producă- 
tori de acid uric (ciuperci, unele leguminoase). Chiar 
ȘI obezii sau reumaticii vor găsi foloase imense în o 
dietă cu fructe, A 
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; d) — regimurile pentru cardiaci nu prevăd lu- 
cruri speciale dar interzic consumul. de : cafea, alcool, 
condimente. : i , 

e) — regimurile pentru diabetici conțin elemente 
minerale alcaline pe care le vor găsi in legumele © 
verzi şi se vor reduce făinoasele, fără a le elimina 
total. În acest sens se vor consuma: pâine prăjită 
şi coajă de pâine. Regimul prevede a nu se abuza 
de albumine și nici de grăsimi. Se pot folosi : crema 
de lapte care se digeră ușor, fructele uleioase, care 

le vor furniza calorii, compensând astfel nevoia de 
făinoase. 

f) — o alimentaţie antistres prevede: o zi sau două 

-pe săptămână a. se consuma doar fructe proaspete și 
legume crude sau fierte. Esenţial este a mânca fără 
grabă şi a vă relaxa 5—10 minute înaintea mesei! 
principale. | | aias 

Este recomandat a se evita excesul de sare, dul- 
ciuri, grăsimi şi de condimente. 
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„Un sfat pentru supraponderali 

Curele de slăbire au un caracter stresant și tot- 
odată vă pot aduce mari prejudicii sănătăţii dv. 

În loc să slăbiţi 10 kg. sau mai mult într-un timp 
record, alcătuiţi-vă un regim alimentar echilibrat, 
fără excese. Rezultatele se vor ivi în timp, dv. păs- 


trând o sănătate bună şi un tonus psihic puternic. 
„” «Secretul unei vieți lungi, fericite şi în condiţii - 
„de sănătate bună este a face totul bine, cu plăcere, 
„cu, zâmbetul pe buze. Calmul, echilibrul în toate, 
dragostea și prietenia sunt puncte forte în viaţa unui 
CN a a O N N N 
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om care se doreşte longeviv. A fi optimist, a nu te 
pierde ușor cu firca, a privi orice efort nu ca pe o 
corvoadă ci ca. pe un lucru normal și realizabil de 
făcut, a te simţi util și necesar celor din jur, a te 
bucura de viaţă, iată câteva direcţii în care acționând 
iți poţi găsi nu numai un rost în existența pe Terra, 
dar Şi un scop de a trăi. AT ET: 


„CAPITOLUL 11 
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Defimite băuturile reprezintă lichide care sunt 
băute pentru a astâmpăra, setea. Dintre numeroasele 
tipuri de băuturi, apa reprezintă băutura naturală 
nu numai a animalelor, păsărilor și peştilor din na- 
tură ci şi pentru om. Apa reprezintă la o persoană 
adultă, aproximativ 70°% din greutatea corporală și 
este repartizată în plasma sanguină, în limfă, în li- 
chidul ntercelular (interstițial) și în interiorul celu- 
lelor. Nevoile zilnice de apă la un adult variază 
între 2—2,5 1. Fără apă, viața nu este posibilă mai 
mult de câteva zile (fără mâncare omul poate trăi 
30—40 zile). Eliminarea apei din organism se tace 
prin diverse căi ; prin rinichi ca urină, prin piele sub 
. formă de transpiraţie, prin plămâni (odată cu aerul 
expirat, umidificat deja în plămâni), și prin intestin, 
Odată cu materiile focate, 
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Într-o viaţă de 70 de ani, un om bea aproximativ 
7 vagoane de apă. Și tot ca statistică, în 24 de ore 


„prin rinichii omului trec 1500 1 de sânge din care. 


se elimină sub forma de urină abia 1,5 1. Științific 
s-a demonstrat că apa este unica, băutură necesară 
organismului, celelalte băuturi pot lipsi sau utiliza 
în folosul omului. Calitățile pe care le cer medicii 
apei sunt legate de calitatea ei: compoziţia în să- 
ruri, lipsa de microbi etc. Pentru Yoghini, calitatea 
esențială a apei este de a fi încărcată cu radiaţiuni 
binefăcătoare, în armonie cu acele a ale individului care 
o consumă, Pentru a o încărca cu radiaţie, ei și-o aleg cu 
grijă şi o expun la soare în vase deschise (neacoperite) 
adăugând adesea în ea o mică cantitate de sare, 
„Ceea ce părea foarte curios la modul în care Yo- 
gliinii tratează apa, profesorul doctor Pech, la Fa- 
cultatea de Medicină din Montpellier a confirmat 
prin cercetările făcute asupra radiațiilor şi calităților 
apei minerale şi Încă odată, perceptele milenare, pline 
de mister ale Indici se dovedesc a avea acoperire 
științifică, În regimurile alimentare apar ca băuturi 


ȘI apa minerală, sucurile de fructe, băuturile răcori= - 


toare, alcoolul, cafeaua etc. Despre fiecare din acces- 
tca vom spune câteva cutinte: 


Apa potabilă este apa-care se găseşte la suprafaţă. 


Sau în subteran și este bună de băut. Ea trebuie să 


A 


indeplinească următoarele condiţii principale : să aibă 
o temperatură între 7—19C, să fie incoloră, trans- 
parentă, fără miros, fără gust, să nu conțină suspensii 
minerale sau organice, săruri solubile în cantitate 
mai mare de un gram la litru, substanţe otrăvitoare 
(compuși de cupru, plumb, arsen etc) ŞI nici microbi, 
iai ni ip i aa a ERIE RI IRI a, 
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care pot provoca îmbolnăvirea oamenilor sau a ani- 


malelor. Pentru alimentarea centrelor populate se- 


utilizează ape filtrate şi cu substanţe sterilizante. 


„Dintre apele minerale care se găsesc în România, 


cităm : j 
a) ape radioactive — Se găsesc la Băile Hercu- 


lane, Sângeorz, Băile Victoria. Se folosesc în cure 


- interne Şi externe. 


Aceste ape conțin cantități variabile de elemente 
radioactive. Astfel de ape stimulează secreția gastrică . 


și intestinală, scad tensiunea arterială, inhibă tiroida 
și stimulează metabolismul. Sunt indicate în maladiile 
următoare: gastrite hipoacide, constipaţii, afecţiuni 


reumatice, boli nervoase, cardiovasculare, endocrine, 
obezitate, 


) b) ape sulfuroase — Cele mai importante stațiuni 


f sunt : Băile Herculane, Govora, Pucioasa, Mangalia. . 
Se folosesc în cure interne și externe (băi). Apele sul- 


luroase conţin cel puţin 1 mg de sulf la 11 de apă, 


Apele sulfuroase au următoarele efecte: măresc 
sccreția și motilitatea gastro-intestinală, au efect 


antitoxic, scad tensiunea arterială și favorizează me= * 


tabolismul. 


Apele sulfuroase sunt utilizate la tratarea urmă- - 
toarelor afecțiuni : constipaţii, colite cronice, hepatite -- 
cronice, intoxicații cronice cu mercur şi plumb, reu- - 


matism cronic și hipertensiune arterială. 

c) ape ioduvate — se găsesc la: Govora, Bazna, 
Olăneşti, Vulcana. Aceste ape conţin cel puţin 1 mg 
de iod la 1 1 apă. Se folosesc în cure interne şi ex- 


terne (băi) şi sunt utilizate pentru a trata următoa- - 
rele maladii: boala Basedow, guta, gușa chistică, - 
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boli reumatismale cronice, hipertiroidele, boli nér- 
_voase, cardiovasculare. Și respiratorii. 

d) ape cloro-sodice (sărate) Se găsesc la; Slănic- 
Moldova, Băile Herculane, Moinești, Băltăţeşti, Man- 
galia, Mamaia, Techirghiol, Lacul Sărat, Govora, 
Amara etc. Aceste ape conţin cel puţin 1-g/l de apă a 

“clorurii sodice, Se pot face cure interne și externe 

(băi) pentru a trata: gastrite cronice, enterite şi 
colite, afecţiuni cronice hepatobiliare, reumatism, 
nevralgii, nevrite, tuberculoză osoasă, boli endocrine, 

e) ape alcaline şa alcalino-feroase — Se găsesc la : 
Bodoc, Malnaș, Vâlcele, Buziaș, Lipova. Aceste 
ape conţin 1 g/l săruri. Se utilizează la cure interne 
pentru a trata : gastrite hiperacide, boala ulceroasă, 
hepatita cronică, colecistită, stări alergice, rahitism. 
- f) ape carbogazoase — se găsesc la: Borsec, Bu- 
ziaș, Covasna, Tușnad, -Vatra-Dornei. Conţin cel 
puţin 1 g/l bioxid de carbon.: Se utilizează: în cure 
interne. și externe (tăi) pentru a trata: gastrite 
hiperacide, enterite și enterocolite, afecțiuni urinare, 
boli cardiovasculare, hipertensiune, hipertiroide, ne- 
vralgii. | x 

g) ape oligometalice — se găsesc la, Olăneşti, Că- 
limăneșii, Slănic Moldova, Băile Victoria, Moneasa. 
Aceste ape au cel puţin 1 g/l minerale. În cure in- 


terne se folosesc la -tratarea afecţiunilor tubului di- 


gestiv, ale căilor biliare și urinare, cistite, pielite, 
pielocistite, În cure externe (băi) sunt tratate: afec- 
țunile reumatice, boli nervoase. 

În ceca ce privește apa, ea se consumă de obicei 
„Tece, se bea în cantităţi mici, după ce este ţinută 
în gură câteva clipe. 
pem a . . 
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Este și acesta un mod de a armoniza 'cu clemen- 
tele energiei vitale pe care le posedă limba Și cavi- 
tatea bucală. l 


Lichidele sunt introduse în corp şi bând sucuri 


de fructe, băuturi răcoritoare, ceaiuri etc, Sucurile 
de fructe se obţin prin presarea fructelor proaspete, 
apoi filtrând lichidul și sterilizându-l. În industria 
alimentară se pregătesc băuturile răcoritoare din 
sucuri naturale de fructe cu adaos de apă, sirop de 
zahăr, bioxid de carbon, coloranţi și acizi alimentari, 
n ceca ce priveşte ceaiurile acestea. reprezintă. o 
paletă extraordinară în ceea ce privește compoziţia 
lor, dar totodată și miracolul de a trata și înlătura 


un număr foarte mare de afecțiuni. În cele de mai | 


jos dăm câteva exemple semnificative : 


l. anemie — Această boală este: produsă de scă- 


derea numărului de globule roșii sau a încărcăturii 
lor cu hemoglobină. Ca urmare scade cantitatea de 
oxigen -pe care: o transportă sângele în ţesuturi şi 
se produc tulburări generale (slăbiciune generală, 


adinomie, paliditate).. Ceaiurile pe care le recoman= 


dăm sunt : cimbrișorul, cimbrul de cultură, coada 
calului, coada racului, urzica, - troscotul, 

2. aleroscleroza — Este un proces. complex, cas 
racterizat prin distrugerea fibrelor elastice din pes 
reţii arteriali, înlocuirea lor cu fibre conjunctive cos 
“lagene, cu depunerea între ele a unor substanţe 
Brăsoase (colesterol) și a calciului. Plantele medici- 
nale ce pot fi utilizate în combaterea aterosclerozei 


Sunt : anghinarea, nucul, păpădia, pătlagina, vâscul, 


traista ciobanului, păducelul. 
E DN NR E ia cu 
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3. avitaminoza — reprezintă 0 carență de vita- 
“mine în corp și se combate prin ceaiuri de: cătină 
albă, măceș şi urzică. 
4. bronşita — reprezintă o inflamație a bronhiilo 
produsă de infecţii microbiene și se manifestă prin 
tuse cu expectoraţii, cu sau fără febră.. Se poate 
trata cu ceaiuri de: anason, chimen, cimbrișor, păt- 
lagină, tei, pin, pir, salvie, Soc, urzică, mac de câmp. 
5. ciroza — boală a ficatului caracterizată prin 
„degenerarea grasă a țesutului hepatic și inlocuirea 
lui cu ţesut conjunctiv, ducând la scăderea de volum, 
deformarea și induraţia organului. Ciroza duce la 
insuficienţa hepatică care poate fi tratată utilizând 
anghinarea. i eee, 
= G. cistita = reprezintă o inflamare a vezicii uri- 
nare, produsă de propagarea unei infecții ascendente 
sau discendente pe uretră sau ureter, sau de stagnare 
a urinii sau “eliminării prin urină a unor microbi sau 
substanţe toxice. Se poate trata cu ceaiuri din ur- 
mătoarele plante medicinale : cireș, vişin,. dud, in, 
merişor, pin, pir, porumb, coada șoricelului. | 
7. colecistita — reprezintă inflamaţia acută sau 
cronică a, vezicii biliare, provocată prin infecții bac- 
teriene sau este legată de prezenţa calculilor biliari. 
“La tratarea, ei se pot utiliza ceaiuri din : anghinare, 
“frasin, porumb, sunătoare, | 
-8, constipajie — stare patologică constând în 're- 
tenția, conținutului intestinal în colon și rect. Se va 
trata cu ceaiuri de anghinare, cicoare, soc, trei frați 
pătaţi, pelin, muștar alb, lemn dulce, in. 
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9. depresiuni nervoase — provocate de nereuşite 
sau tristeţi profunde datorate unor tulburări de 
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afectivitate. 
„Se poate utiliza ceaiul din talpa gâștii, 
10. depurativ — un agent care curăță umorile # 


organismului, favorizând eliminarea toxinelor şi a 
produselor de dezasimilare, Se pot utiliza următoas 
rele ceaiuri: anghinare, izmă, păpădie, soc, urzică, 
trci frați pătaţi, Br | 

11. diabet — boală caracterizată prin neputinta 
totală sau parțială a organismului de a utiliza zahăs 
rul din alimentăţie ceea ce determină creșterea can- 
tităţii glucidelor în sânge. Pentru a trata această 
boală se utilizează ceaiuri din: afin, anghinare, 
brustur, dud, fasole, nuc, salvie, urzică,. 

12. diaree — stare. patologică caracterizată prin 
accelerarea tranzitului intestinal, scaune frecvente şi 
lichide. Sunt indicate ceaiuri. de: afin, cătină albă, 
cireș, vișin, dud, izmă, merișor, mușeţel, nuc, păt= 
lagină, stejar, urzică, zmeur, troscot, trandafir, traista 
ciobanului. i cati 34 


13. dureri de cap — așa numitele cefalee apat 
in multe boli. somatice și: psihice şi îmbracă forme şi 
localizări diferite. Se pot. utiliza ceaiuri pentru tras 
tarea cefaleei din următoarele plante : izmă, levăn= 
țică, mușeţel, zmcur, busuioc, 

„14. enterocolită — inflamație a intestinului sub- 
fire şi a celui gros de natură infecțioasă, parazitară 
„Sau alergică caracterizată prin : dureri abdominale, 
Scaune irecvente.și uneori cu sângerare sau muco- 
sopurulente. Se poate trata prin ceaiuri de; afin, 
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chimen, izmă; măceș, mușcţel, sulfină, urzică moartă, 


salvie, coada șoricelului. 
15. gastrilă — inflamație a mucoasei stomacului, 


evoluând acut sau cronic. Ceaiurile cu care se poate 
trata : izmă, mușeţel, păpădie, pelin, salvie, salcâm, 
sulfină, zmeur, levănţică, dud, nalba mare, coada 


| şoricelului. 


16. gripa — boală infecțioasă. Se poate trata cu 
următoarele ceaiuri: mușeţel, pir, soc, tei, trandafir, 
muștar negru, levănţică, macul de câmp, busuioc, 


17. hepatita — boala inflamatorie a ficatului, de 
origine toxică sau infecțioasă. Ea se poate trata cu 


următoarele ceaiuri: anghinare, cicoare, mușcţel, 


păpădie, porumb, -suliină, sunătoare: 
18. hipertensiune — creştere trecătoare sau per- 
manentă a tensiunii arteriale peste valorile normale. 
Se poate trata cu următoarele ceziuri de: talpa 
gâştii, sulfină, mesteacăn, pătlagină, troscot, vâsc, 
isop, odolean, traista ciobanului. | 
„19. înfecții renale şi ale vezicii urinare — Se pot 
utiliza următoarele ceaiuri : afin, busuioc, ciuboţica 
cucului, coada calului, coada şoricelului, dud, levăn- 
țică, mușeţel, nuc, plop negru, soc, sulfină, traista 
ciobanului, trei frați pătaţi, zmeur. ` 
„20. insomnie — tulburare. de somn caracterizată 
prin imposibilitatea de a adormi. Ceaiurile care pot fi 
utilizate sunt de : hamei, odolean, tei, salcie, sulfină, 


- măghiran. 


21. nevroza cuprinde o serie de boli psihice provo- 


„cate de suprasolicitări şi se caracteriazază prin : as- 
tenie, cefalee, tulburări de somn, „iritabilitate etc. 


Se recomandă următoarele ceaiuri de: cimbia -de 
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cultură, odolean, cimbrişor, salvie, hamei, îzmă, sul- 
fină. | 


22. obesitate — sindrom metabolic constând din 


creşterea lipidelor neutre. Se poate trata cu ceaiuri 


de: soc, urzică, păpădie, porumb, crușin. 

23. prostata — îmbolnăvirea prin hipertrofia pros- 
tatei este o afecțiune frecvent întâlnită la persoa- 
nele vårstnice şi se datorește strâmtării, până la 
închiderea totală a uretrei, impiedicând scurgerea, 
urinei. Se poate trata cu ceaiuri de: urzică moartă, 
ghimpe, dovleac. 


24. sedativ — medicament care are proprietatea 
de a linişti o stare de excitație. În acest- sens pot fi 
utilizate ceaiuri de: izmă, salcie, salvie, sulfină, tei, 


urzică moartă, talpa gâştii, coada calului, levănțică, 
mușeţel, odolean: 


25. ulcer gastric — 2 boală -a emari caracteri- 
zată prin apariția pe mucoasă a unor ulcerații; Cea- 
iurile care pot trata această boală sunt : busuioc, dud, 
coada calului, frasin, gälbenele;: pătlagină, salcâm, 
sunătoare, volbura. 


26. vomă — eliminare explozivă. a conţinutului 
gastric prin cavitatea: bucală provocată de: intoxi- 
caţii alimentare, boli infecțioase, ulcer sau cancer 
gastric. 


Se pot utiliza ceaiuri de: anghinare, izmă, busu- 
joc, mușchi de piatră, pelin. Despre terapeutica na- 
turală cu plante medicinale vom trata într-un ca- 
pitol special. 


Dintre băuturi alcoolul este un produs artilicial 
Și nu ar trebui să aibă întrebuințare decât ca bău- 
tură í în cazuri de excepţie și anume ca remediu în 


> 
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anumite boli, sau în anumite ceremonii rituale, Ceea 
ce Yoghinii consideră ca un obicei antinatural, este 
întrebuinţarea alcoolului ca băutură curentă. Bău- 

“4urile alcoolice produse naturale, conținând alcool 
etilic rezultat din fermentație, sau produse artifici- 
ale, obținute prin amestecarea alcoolului etilic ra- 
finat cu apă şi diverse ingrediente se pot clasifica 
astfel : | | 

© Lăuturi slab alcoolice (vinul, berea, cidrul, cva- 


sul, cumisul etc) ; 

_ băwhuri alcoolice tari (drojdie, tescovină, ţuică, 
vodcă, rachiu, coniac, romuri, lichioruri eic.) cu tărie 
intre 25—65 grade alcool. de 

Cu alcool putem să ne dezinfectăm mâinile, dacă 
vrem să fim curaţi, ca să îngrijim o rană sau după 
ce am atins un bolnav contagios. Ca băutură (el este 
furnizor de energie, dar spre deosebire de grăsimi 
și zaharuri, care se depozitează ca rezerve energetice 
în organism, alcoolul începe să ardă și se consumă 
cu mare viteză. Prin urmare el nu are o valoare 
energetică -reală. Doctorii consideră că alcoolul nu 
este deloc necesar echilibrului nutrițional sau pentru 


menținerea sănătăţii omului. El este „un foc de- 


paie''.care istovește organismul și produce grave tul- 
burări, lată câteva dintre ele : precipită acidul uric, 
generează crize de gută, scade concentrația glucozei 
în Sânge, perturbă metabolismul lipidic, îmbolnă- 
vește ficatul, dereglează metabolismul hormonilor 
sexuali, 

f Totodată, alcoolul produce tulburări de vedere, 
„Sărăcește în proteine și în vitamine organismul. 
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Se poate spune deci că el este un dușman al. fi- 
inţei umane, Cercetările medicale au arătat că. orga- 
nismul poate suporta periodic, fără risc toxic, 400— 
500 ml. de vin obişnuit (echivalent a 40 ml alcool 
pur) pentru un bărbat sănătos și cca 300—400 ml, 
pentru o femeie normală, 

Cu o condiţie și anume să nu fie în fiecare zi, 
iar atunci când se consumă să se facă la principalele 
mese. Trebuie arătat că atunci când vinul este băut 
conform recomandărilor medicale poate fi un redu- 
tabil antiseptic şi bactericid, dovedindu-și proprie- 
“tăţile terapeutice în ameliorarea sau chiar vindecarea 
tuberculozei, holerei şi tiiosului. Fără îndoială că 
strămoșii noștri știau că un vin cu tărie de 10 grade 


omoară bacteriile tifosului în 15 minute și că apa. 


-de băut poate fi sterilizată, dacă i se-adaugă o treime 
vin, l j 


Cu ţuică se fac comprese la fel ca și cu alcool di- 
luat cu apă, în răceală şi bronhopneumonii, atât 
„la copii cât și la adulţi. În mod asemănător se poate 
utiliza şi rachiul de drojdie. Recomandat medical a 
“se face gargară cu ţuică în cazuri de amigdalite şi 
angină difterică și se clăteşte gura în cazuri de ab- 
cese dentare sau dureri de dinţi. În final revenim 
la obișnninţa de a bea ca'ea și efectele sale nocive. 

Consumul de cafea generează multiple și serioase 
neplăceri : | | 


— este un toxic puternic pentru organism ; 

— blochează canalele energetice subtile, 
impiedicând buna circulaţie a energiilor vitale, flu- 
idice și favorizează în timp apariţia unor tulburări 
funcţionale și instalarea a variate afecţiuni; 
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— în timp, consumul de cafea duce la vâscozitate 
mentală și la confuzia ideilor; 

— cafeotoxina provoacă în timp o acţiune de- 
presivă la nivelul sistemului nervos central și mai 
ales asupra centrilor nervoși. 

Ținând cont de cele de mai sus care, dovedesc 
efectele nocive ale cafelei, este recomandabil ca ea 
să fie eliminată pentru totdeauna din alimentaţie. 

În finalul acestui capitol vom. discuta despre 

două fenomene: setea și transpiraţia. 

Se ştie că băutura joacă un rol important în hi- 
giena legată de anotimpuri. Pare paradoxal, dar 
vara ar trebui să se bea mai puțin decât iarna. Nimic 
nu dă o mai mare căldură decât absorbţia de lichide, 

Ingestia de apă favorizează transpiraţia, iar transe 
pirația provoacă sete. Se stabilește astfel un cere 
vicios, 
= Cei.mai mulţi vor replica imediat că este dificil 
să reziști setei. Dar aceasta nu-i decât o chestiune 
legată de voinţă, la început, căci atunci când s-a 
instituit obișnuinţa veți reuși să beţi mai puţine 
lichide vara, pe căldura cea mai toridă. Dacă se ia 
măsura a se bea apa în care s-a dizolvat sare de 
bucătărie, având o salinitate egală cu a sângelui, în 
mod natural nu se va produce o transpiraţie excesivă 
ȘI nici nu va apare setea de care este însoțită, Deci 
în -timpul căldurilor toride se va consuma apă con- 
ținând ò linguriţă de sare de bucătărie, la litru de 
lichid sau citrat de sodiu, obținut prin adaos de 
puțin bicarbonat de sodiu în-apa în care s-a introdus 
zeamă de lămâie, , 
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Din cele arătate mai sus rezultă că și în regimul 
băuturilor există reguli care respectate asigură sănă- 
tatea omului, l 


CAPITOLUL 12 
POSTUL ALIMENTAR ȘI EFECTELE LUI 


Un animal bolnav, nu se atinge niciodată de mân: 
care. Un câine sau o pisică fiind bolnavi se retrag 
într-un loc ascuns și liniștit: ei refuză orice hrană 
Și stau culcaţi, liniștiți până simt că răul dispare și 
se însănătoșesc. Atunci ei apar și își continuă viaţa 
normal. , | 

Primul lucru pe care.il face NATURA unui om 
bolnav este acela de a-i suprima pofta de mâncare. 

Dar oamenii convinși că știu mai bine decât 
= N-tura ce trebuie să facă, încercă să o sfideze, să-i 
calce legile și „se forțează să mănânce”. În această 
situație limită, hrana nu are decât un efect de o- 
travă și prelungește în mod considerabil boala, în- 
cetinind procesul natural de insănătoșire. Toți oa- 
menii până la un anumit punct pot fi consideraţi 
a fi bolnavi; chiar și. cei care par a fi perfect să- 
nătoși poartă în ei boli sau germeni ai acestora, 
datorită acumulării lente de toxine în corp. Cerce- 
tările medicale au arătat că practic corpul este 1m- 
capabil să se debaraseze de ele, atâta timp cât pro- 
_cesul de digestie nu este întrerupt. În acest sens, 
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infometarea este cel mai bun mijloc și cel mai efi- 
cace pentru a elimina toxinele din corp şi pentru a 
vindeca orice boală -a corpului. eY | 
Trebuie spus că „postul” indicat in diverse religii 

nu este decât o înfometare organizată practicată 
după diverse canoane care, s-au dovedit a avea la 
bază studii medicale avansate și care duc la rezul- 
tate remarcabile. | | 
Religios, postul este un mijlec de pocăință și 
„mântuire ; fiziologic el este un exercițiu nu numai de 
înfrânare a poftelor trupului și de întărire a voinţei, 

- ci și de revitalizare a organismului uman. Cercetările 
„medicale au arătat că tendința actuală de a pune 


organismul în condiţii optime.de mediu, de a-l feri 


de contiarități departe de a-i stimula vitalitatea 
dimpotrivă, o inhibă, opunându-se însă și tendinţelor 
“naturale ale organismului viu. În corpul uman se 
produc în cadrul metabolismului combinații. inerte 
Sau toxice: care, se opun proceselor de autoinoire 
permanentă.. Medicii au demonstrat că prin zdrunci- 
narea structurii biologice 'stabilizate a. metabolis- 
mului ființelor vii se crește vitalitatea acestora. 

Ceca ce este uimitor este faptul că aceste lucruri 

se cunoșteau din timpurile cele mai vechi şi se luau 
măsuri eficiente pentru. a le âplica. Iată câteva din 
ele care răzbat din antichitate până astăzi : posturi 
(variaţii calitative şi cantitative periodice ale hranei), 
sport ȘI exerciții fizice, călirea organismului prin 
frig, gimnastică, respirație, cure marine etc, 
~ Referitor la postul indicat de religia crestină el 
se face in mai multe feluri: 

„— ajunarea desăvârșită, adică nu se mănâncă şi 
nu se bea nimic, cel puţin o zi întreagă ; 
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— post aspru sau uscat sau ajunarea propriu- 
zisă, atunci când se mănâncă spre seară, mâncăruri 
uscate, pâine și apă, fructe uscate și seminţe; 


— postul obișnuit sau comun, în care la orele si 
obișnuite :se mănâncă alimente de post; | e, 
— postul ușor (dezlegare), când se dezleagă la 

vin, peşte, icre şi untdelemn, la anumite sărbători, 
care cad în cursul posturilor de peste an, | 


Marii slinți ai creștinătății țineau posturi de 40 
de zile și plecau să cugete asupra vieţii și a morții 
În pustiu sau se încliideau în peșteri intunecate, 


Utilitatea terapeutică a postului alimentar a fost 
relevată de numeroși medici şi a fost indicată în vin- 
decarea, a diverse maladii încă din antichitate. Nu 
întâmplător diferite forme de post alimentar aplicat 
În scop terapeutic s-au utilizat din cele mai vechi 
timpuri în statele antice: Egipt, Grecia, India. Lu- 
crări publicate despre postul alimentar total aparţin 
lui Chossat — 1813, Manassein — 1869, Paşutin — 
J881. 


Cercetările Ein au arătat că zip medi; 
cină interesează în special postul alimentar de lungă 
durată. 


Conform asfi ştiinţifice există următoarele 
categorii de post alimentar: 


1, post alimentar absolut — lipsă totală de ali- 
mente și apă; 
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2. post alimentar total — lipsa alimentelor însă cu 
permisiunea consumului de apă; 


„3, post alimentar sublotal.— constă într-un aport 
alimentar insuficient energetic ; 
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4. post alimentar parțial sau calitativ — El constă 
din eliminarea din regimurile“ alimentare a unor 
principii “alimentare, însă cu asigurarea valorii ener- 
getice necesare. - $ | 
Studii asupra efectelor postului au făcut numeroşi 
doctori şi cercetători. În cele ce urmează vom da 
câteva nume cunoscute: 
— Paul Savy a arătat că în trecut postul ali- 
mentar absolut de 10—18-zile era utilizat pentru a 
trata marile hemoragii din maladia ulceroasă, dar 
după cum arată el infometarea și setea prelungite 
sunt greu de suportat de bolnavi; 
- Arnoldi a demonstrat că într-o serie de mala- 
dii postul are acţiune favorabilă: intoxicații di- 
verse, infecţii, sen'l tate precoce, maladii de meta- 
bolism. 
__— Albinski a arătat că înfometarea periodică sti- 
= mulează procesele de asimilare ; 
„— Băltăceanu recomandă 27 zile de post ali- 
mentar în tratamentele de uremie și nefrită acută; 


— A. V. Alexeev a aplicat postul alimentar cu 


rezultate excelente în bolile : gastrointestinale, modi- 


jicări cardiovasculare, obezitate, gută, la îmbunătă- 
țuea stări psihice a bolnavilor cu negativism ali- 
mentar. : ; 


— În secolul nostru, cele două războaie mondiale 
au creat printre nenorocirile și distrugerile cunoscute 


și posibilitatea de a cerceta efectul subnutriţiei şi 
chiar al foametei asupra unor mase importante de 
oameni. Rezultatele. cercetărilor medicale sunt re- 
„marcabile : în. timpul blocadei orașului Leningrad 
S-a constatat o ameliorare a cazurilor de maladii de 
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metabolism și lipsa totală a maladiilor alergice (astm 
bronșic, poliartrită reumatică, pleurite tuberculo- 
toxice). Delaunay studiind ţările Europei Occidenz 
tale în perioada 1940—1945 a constatat scăderea 
aterosclerozei, pe când în SUA, unde criza alimen- 
tară nu s-a resimţit, frecvența acestei maladii a 
rămas neschimbată. 

Cercetările au arătat că în. timpul postului alis 
mentar se constată o diminuare pronunțată și ras 
pidă a rezervelor de proteine. Prin înfometare, dintre 
toate modificările biochimice care apar în organism 
cele mai importante se constată în calitatea şi canti- 
tatea masei proteice. După cum se știe, proteinele 
din organism sunt într-un proces continuu de auto= 
înoire ; jumătate din ele se reînoiesc în 80 de zile, 
iar în ficat și. mucoasa intestinelor în 10 zi'e, 

Există principiul care spune că dacă înoirea. pro- 
teinelor se face mai rapid, cu atât țesutul sau Orga 
nismul pe întreg sunt mai pline de vitalitate, mai ti- 
nere, mai puternice. Reînoirea proteinelor se reali- 
zează Ín timpul sintezei lor, pe seama aminoacizilor 
care intră în compoziţia moleculei lor. Pentru a inə 
tensifica procesul de autoînoire postul alimentar 
apare- ca o acțiune favorabilă, intensificând sinteza 
proteică. Metabolismul proteic este strâns legat de 
activitatea specifică a sistemului nervos, de “Starea 
de activitate a centrilor nervoși. Rolul predominant 
În interacţiunea corp-sistem nervos îl are sistemul 
nervos central prin numeroasele sale legături şi poe 
“Sibilitatea de influențare 'a tuturor organelor şi pesus 
turilor, Corpul' sesizează binefacerile postului, ca şi 
cum l-ar fi aşteptat de multă vreme, pentru a se 
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debarasa de impurități și toxine care, s-au acumulat 
în ţesuturi şi organe, Cea mai mare parte din ele 
sunt eliminate prin rinichi şi intestine, unde intes- 
tinul gros are cel mai important rol. 

Despre activitatea rinichilor în condiţii normale 
cifrele sunt mal 
de ore rinichii purificà 1500 1 de sânge eliminând 
sub formă de urină toxine, 1,5 1. Un indice frecvent 
utilizat este „coeficientul de uzură” care indică 
cantitatea de azot eliminat prin urină în condiții 
bazale, indicând consumul de proteine proprii. O 
serie de cercetări au arătat că în postul complet 


şi în insuficiența proteinelor din alimentaţie, orga- 


nismul începe să utilizeze pentru procesele sintetice 
astfel de substanţe, pe care de obicei nu le utilizează 


se micșorează cantitatea albuminelor de balast şi- 


creşte conţinutul în acizi nucleici. Se-poate spune că 
orice proces distructiv catabolizant (în anumite li- 
miie) este urmat de o fază constructivă, anaboli- 
zantă, care, urmând principiul inerţiei mișcării, se 
opreşte la un nivel superior celui iniţial. 

Astfel se explică creșterea longevităţii oamenilor, 
supuși unei variaţii periodice a raţiei alimentare, în 


specia] sub aspect cantitativ, De fapt în postul ali- 
mentar total se produce o imensă autoliză a ţesutu-, 


rilor proprii şi ea are ca urmare două efecte prin- 
cipale ;. o 

a) neutralizarea, oprirea unor procese patologice 
existente ; y | i 


b) intensificarea anabolismului proporțională cu ` 


cea a catabolismului premergător, Se produce o in- 
| tensif icare a autoinoirii organismului, o întinerire a 
198. | 


`x 


mult decât impresionante: în 24 . 


ala iat a lie d 


Scanned with OKEN Scanner 


Tratat de medicină. naturistă” 


lui sau cel puțin sunt oprite procesele involutive ale 
acestuia. În ambele cazuri nu este vorba decât de o 
intensificare a vitalității, de o mărire a rezistenței 
nespecifice a organismului, 


Sunt foarte multe cercetări care susțin necesis, 
tatea extinderii metodelor de intensificare a vitali» 


tăţii organismului prin diferite procedee de călire 
cum ar fi: sport, masaje cu apă rece, exerciţii de 
respiraţie, etc., incluzând printre ele și factorul ali- 
mentar. | = Hi 


În evoluția postului alimentar total se disting 


5 faze: A Hie 

a) faza de adaptare; cu o durată de 2—4 zile. În 
această fază sunt consumate în special rezervele de 
glicogen din. corp. | 
D) faza de stare, care este cea mai lungă în timp 
și în care sunt consumate grăsimi (80—90%) şi pro- 


teine endogene (10—20%). Are loc o acomodare trepe 


tată la noile condiţii de metabolism. ~ 


c) faza preleială. (preagonică) cu o durată de 
3—5 zile, în care se produce un consum intensiv de 


proteine tisulare și apar tulburări grave de` metas 
bolism și ale funcţiilor vitale. 


În funcţie de condițiile în care se produce postul 


(anotimp, metabolism. bazal, activitatea musculară 


etc.) durata fiecărei faze este variabilă. După. Bro- 


beck, un om adult cu greutatea de 70 kg. are în 
corpul său 14 kg. de proteine din care 2—3 kg. sunt 
proteine de rezervă (cca 16%). Cifre similare- dă şi 
Bouchard care susține că în corpul omenesc sunt 
pe fiecare kg. circa 160.g. proteine (deci 16%) şi 
130 g grăsimi (cca 13%). Calculele au arătat că în 
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ostul total sunt necesare a se consuma zilnic 2000 
calorii. Sunt unii specialiști care cred că cifrele se 
ot opri chiar mai josla 1700 — 1800 calorii/zi. Scă- 
derea cheltuielilor de energie în postul alimentar este 
legată de o autoreglare a metabolismului. 

Testele efectuate au dus la concluzia că în afara 
sistemului nervos central și cord, toate organele și 
țesuturile scad în volum într-o proporție considera- 
bilă, ceea ce demonstrează că ele participă direct 
Ja cerinţele de adaptare la noua situaţie și la păs- 
trarca integrităţii organelor vitale. 

Totodată scăderea concentraţiei de proteine și de 
lipide din creier combinate cu reducerea consumului 
de glucoză duc la instalarea unei stări de inhibiţie 
a sistemului nervos central, cu acţiune favorabilă 
asupra, întregului organism. În. ceea ce privește du- 
rata maximă a postului alimentar fără a supune or- 
nismul la riscuri, se admite din punct de vedere 
medical la cca 30 de zile, această limită fiind legată 
de; vârsta individului, starea de sănătate, anotimp 
etc. Sunt oameri care pot depăși această limită, 
unii atingând chiar 40 de zile sau chiar mai mult, 
dar este periculos și riscant: se pot petrece accidente 
letale sau individul să rămână cu sechele. 
| În cele ce urmează vom prezenta în câteva cu- 
vinte simptomatologia celui supus unui post alimen- 

tar total, n 

-8)— În primele zile simţi senzații puternice de 

foame. . | 


Acestea în general vor deveni în timp mai puţine, 


dar sunt indivizi la care ele revin periodic, 
E 
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Tot în prima perioadă apar: cefalee, vertijuri, 
grețuri, insomnii, iar individul este extrem de iri- 
tabil. | 

Studiile au arătat că forţa intelectuală nu scade 
în timpul postului total, 

— Dacă în primele perioade sunt posibile acti- 
vități fizice moderate, în timp forţa musculară scade 
progresiv și continuu, 
„Este de semnalat observaţia că femeile suportă 
mai uşor postul alimentar şi Sunt mai rezistente 
decât bărbaţii; 

b) — în timp, se constată o stare de somnolenţă, 
semnalându-se și apariţia inhibiției activităţii ner- 
voase superioare ; ii 


c) scaunele spontane lipsesc, diureza scade accen- 


tuat. Nu rar apare melena cu miros fetid. 
d) — după o anumită perioadă de post (15—20 de 
zile) fumătorii inveteraţi se lasă de acest viciu. 
Cercetările au dus la concluzia că postul alimen- 
tar repetat se suportă mai ușor, dar efectiv trebuie 
realizat la un interval suficient de mare ca organis- 


mul să fie total refăcut. 


12.1. Tratamente prin post alimentar 


„Numeroasele cercetări efectuate au demonstrat 
că binefacerile postului alimentar sunt sesizate de 
către corpul bolnav, ca și cum ar fi așteptat acest pri- 
lej de mult timp, pentru a se debarasa de impurități 
ȘI toxine care, s-au acumulat în organism. Mulţi me- 
dici indică în timpul postului alimentar a se efcctua 


„clisme făcute seara și dimineaţa, clismele având un 
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rol deosebit de important și a elimina. numeroase im- 
purități și toxine. Í T 

Lucrarea de faţă este adresată unul cititor cu 
pregătire medie şi din această cauză, în ceea ce ur- 
mează nu vom intra în detalii de înaltă specialitate 
medicală. l | 

Vom urmări fenomene şi în final ne vom lega de 
rezultatele obţinute printr-un post alimentar în sen- 
sul vindecării unor maladii. 

Ficatul este unul din cele mai importante organe 
din corp datorită rolului său de a selecțicnı diverse 
secretii din organism şi a purifica sângele. 

Cu ajutorul bilei, se elimină din ţesuturi și din 
lichidele corpului reziduri din metabolism cât şi 


` otrăvurile introduse în corp, de om, împreună cu hrana - 


şi băuturile (din acestea cităm: noxe din tutun, 


cafea, droguri, stimulente, piper, muștar etc). 


Acestea pot rămâne în organism ani de zile fără a fi 
eliminate. Prin clisme zilnice sunt curățate restu- 
rile de toxine eliberate de bilă care, ar fi reţinute 
în corp și duse spre ficat de către aparatul circula- 
tor, ceea cear întârzia şi ar jena purificarea și dez- 
intoxicarea întregului corp. 

Nu trebuie uitat că secreția bilei este cea mai 
toxică” secreție a organismului. În timpul postului 
se recomandă a se face dis de dimineaţă o plimbare 
de oxigenare și bună dispoziţie, iar apoi a se face 
- 0 muncă normală, fără a exagera efortul fizic, Mulţi 
„din cei care au o constituţie slabă evită postul cre- 

zând că după o infometare vor fi şi mai slabi fizic, 
Ei nu-și dau seama că starea lor se datorează fap- 
tului că organele lor digestive nu funcţionează co- 
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rect, suni obosite sau uzate, fiind încapabile să asi- 
mileze corect hrana, 


Pentru a-şi reveni, ele au nevoie de o revigorare, 


de un repaos şi acest lucru se realizează prin postul 
alimentar, Se constată că după înfometare, marea 
majoritate a persoanelor slabe cresc în greutate, 

De menţionat că metoda infometării este utili= 
zată şi la îngrășarea unor animale în țări ca de 
exemplu : : SUA, Anglia, Germania, F ranţa, Japonia. 


Medicii specialişti arată că posturi scurte de- 


4—7 zile, urmată de o trecere la un regim lactoa 
vegetarian corect, nu numai că va restabili greu- 
tatea unei persoane care era slabă, dar va duce la 
creșterea ei in greutate, în condiţiile. î in care va lua 
mese mai puțin îmbelșugate. 


Pentru suferinzii de tulburări ale apa aa ui şi 


gastrite cronice, postul reprezintă nu numai o schim 


bare de regim alimentar, dar şi posibilitatea de a 
dobândi o sănătate nouă. 

Cercetările medicale au demonstrat că bostul este 
cea mai bună metodă, de vindecare în boli grave 
cum este de exemplu cancerul. În numeroase cazuri 
disperate de cancer, singura metodă de a salva 
viaţa şi a recăpăta sănătatea a fost postul. 

Cauza care generează cancerul este degenerarea 
celulelor şi se datorează, unui regim greşit sau unui 
fel de viaţă greșit. Printre factorii care îşi aduc 
contribuţia la apariţia cancerului sunt incluse toate 
alimentele tratate chimic sau când ele au fost de- 
posedate de săruri minerale și vitamine. Tratamentul 
de urmaţ conceptual cozi în reducerea treptată a 
intoxicației organismului, În acest sens se va efece 
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tua un post gradat, și anume bolnavii vor fi supuși 
la o cură de posturi, cu intervale între ele. Ei vor 
începe cu un post de 7 zile, apoi după o pauză de 
7 zile, vor posti 14 zile, cu o pauză de 14 zile, vor 
continua apoi cu un post de 21 zile, urmat de o 
pauză de 21 zile. Mai rar se va continua, cu un post 
de 30 de zile. În timpul primei etape a-postului, se 
va-bea sucuri de legume crude, în a doua etapă se 
va bea în primele 7 zile apă, iar în următoarele 
3 zile sucuri de legume crude. În etapa a treia de 
post se indică a se bea sucuri de legume crude. 

- Pentru postul utilizat la tratarea cancerului bău- 
turile cumulate într-o zi trebuie să însumeze 2 1, 
de lichid. - 


În funcţie de ameliorarea bolii, bolnavii pot să-și 


mărească cantitatea de lichid având grije ca el să: 


fie băut cu înghiţituri mici și să se amestece cât mai 
bine cu salivă la înghiţire. Pi: 
Regimul utilizat este: 
a) La sculare se vor bea 400—500 ml. zeamă de 
cartofi sau bulion de legume; SES 
b) la micul dejun, prânz și seara : suc de rădăci- 
noase sau legume verzi: cca 300 m]. Compoziţional 
legumele verzi se consumă 1 parte suc legume la 
8 părţi zeamă de cartofi sau bulion de legume. În 
“ceea ce privește rădăcinoasele proporţia este inversă, 
3 părţi la o parte zeamă de cartofi sau bulion. 
| Între mese, la mijlocul intervalului se bea un ceai 
de plante cea 300—400 ml. 
Postul alimentar de durată variabilă poate fi uti- 
„Hzal in vindecarea diabetului zaharat, în migrene şi 
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în alte stări morbide provocate de spasme vasculare 
cerebrale. | SE 

Persoanelor care suferă de această boală, medicii 
le recomandă o curăţire internă completă, care se 
realizează prin. efectuarea de clisme dimineața și 
seara. Odată ce ritmul natural de eliminare al in- 
testinului s-a restabilit, clismele se vor suprima. Ca 
principiu, diabeticii trebuie să evite orice hrană care 
conţine amidon. Perioada de post nu trebuie să de- 
păşească 10 zile şi variază de la individ la individ, 
Chiar şi în cazurile cele mai rebele, zahărul poate 
să dispară în 3—5 zile de post. | 

Regimul în postul pentru diabetici: 

— bolnavii având exces de aciditate în urină 
vor bea sucuri de legume crude de 3 ori pe zi. Acei 
care nu. au exces de aciditate vor bea, în unele 
cazuri doar apă. 


— Toţi diabeticii vor bea ceai din teci de fasole 


verde la sculare, dimineața, după amiaza şi dacă 


este necesar Și seara ; a 

—, Sub -control medical, când doza de zahăr con- 
ținută în sânge și în urină au devenit normale și nu 
mai există exces de acid, bolnavul trebuie să pos- 
tească încă 1—2 zile pentru a putea intra în regimul 
alimentar pentru diabetici. Menţionăm că la diabe- 


„tăcii la care li se administrează injecții cu insulină, 


li se interzice tratamentul prin post. Numeroși spe- 
cialișii recomandă postul alimentar în tratamentul 
hipertensivilor obezi. | | 

Studiind această boală se constată că ea este de- 
clanșată de acumularea de deşeuri ale metabolis- 
„nului în sistemul arterial ca rezultat al unui regim 
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fals din. punct de vedere biologic, Trecerea prin va- 
sele sanguine este întreruptă și aceasta provoacă o 
mărire a tensiunii peste normal în vasele sanguine, 
parțial blocate. 

Atunci când organismul este curățat de toate a- 
cumulările periculoase, tensiunea scade rapid... Cu- 
rățirea corpului se face prin post alimentar și prin 
clisme (1—2 pe zi). 

Bolnavii mai tineri vor începe tratamentul cu un 
post de 7—8 zile, perioadă în care vor putea bea 
doar : sucuri de legume crude, ceaiuri de plante şi 
apă in care s-au fiert și alte legume. După această 
inlometare, tensiunea revine la normal, dar bolna- 
vul trebuie să continuie regimul alimentar indicat 
pentru hipertensiune (vezi Cap, 13). “În cazul în 
care bolnavii au inima extrem de slăbită, se va în- 


cepe o cură alimentară conform regimului prescris 
„incepând mai întâi cu micul dejun și trecând treptat 


la celelalte mese. 
„Câteva recomandări pentru tratamentul prin post 
alimentar în cazul bolnavilor de hipertensiune : 
„__— băuturile ingerate zilnic vor însuma cel puţin 
2 l, niciodată mai puţin. Lichidele se vor bea încet, 
bine amestecate_cu salivă înainte de a fi înghițite. 


La sculare se va administra 400—500 ml zeamă: 


de cartofi sau bulion de legume. 


— La micul dejun, dejun Şi cină se va bea: suc. 


de rădăcinoase sau legume verzi cca 300 ml. În ceea 
ce priveşte sucul de legume verzi el se amestecă i 
1 parte cu 3 părţi zeamă de cartofi sau bulion de le- 


gume. În privinţa rădicinoaselor proporţia este 3 păr- 


ties oo 


Scanned with OKEN Scanner 


Tratat de medicină naturistă 


ți suc la o parte zeamă de cartofi sau bulion. Între 
mese se bea ceai de plante 300—400 ml. 

- Bolnavii suferind de hipertensiune vor face exer- 
eitti fizice moderate (atenţie, fără oboseală) în aer 
liber, În funcţie de starea fizică a bolnavilor, postul 
alimentar arc o durată recomandată . de specialiști 
la 5—15 zile. Treptat tensiunea revine la normal și 
dispar irascibilitatea, neliniștea, t tulburările psihice, 


astenia etc. Urmărind bolnavii timp de 5—11 luni - 


după post, specialiștii au constatat o păstrare a ten- 
siunii între limite normale. Numeroși” medici indică 
postul alimentar pentru tratarea unor maladii după 


“cum urmează : diverse intoxicații, alcoolism, nicoti- 
nism, morfinism, intoxicații “medicamentoase, pro- . 


cese inflamatorii ORL și oftalmologice, ateroscle- 
roză, hipertonie arterială, maladii- de metabolism 


(guta), maladii gastro- intestinale, afecţiuni hepato- “ 


biliare, maladii dermatologice şi ale sângelui (anemii, 
leucemii) stări alergice etc.. 

Postul alimentar de lungă durată este recomanda- 
bil pentru însănătoșirea mai multor organe şi în spe- 
cial asupra aparatului cardio-vascular. 


Cura: de foame și sete. de 2—5 zile, maximum 
7-zile. se recomandă pentru scăderea. hipertensiunii 


-arteriale, prevenirii edemului pulmonar acut, scăderii 


formării. de anticorpi. Postul absolut de câteva zile 


vindecă. nefrite acute și insuficiența cardiovasculară 
acută, 


- Indicaţia de post total de câteva zile este şi penr- 


tru a trata hemoragii digestive, obezitate, diaree. 


Prin -post alimentar sunt tratate psoriazisul Și 


tczeme incurabile, Aceste boli sunt tipice și apar la. 


i N N 
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un organism încărcat cu impurități. Ele sunt provo- 
cate de reacţia corpului care caută să se debaraseze 
de rezidurile acumulate, prin piele. 
Aceste maladii nu se vindecă prin alifii sau alte 
“medicamente ci numa! prin : post alimentar și cură- 
țirea radicală a intestinelor prin clisme. ac 
În mod normal, în timpul postului, bolnavii vor 
bea sucuri de legume crude, iar în cazul unor maladii 
-acute nu se vor administra bolnavilor decât apă, 


timp de câteva zil2. 


Durata postului diferă de la câteva zile la două | 


“săptămâni. În cazurile grave se vor face posturi de 
10 zile care, după perioade de repaos se vor repeta 
de câteva ori. Atenție | În timpul postului nu se vor 
face alte tratamente medicale. 

După întreruperea postului, bolnavii Care suferă 
de psoriazis și eczeme, vor face baie de sare de două 
- ori pe săptămână, durata îmbăierii fiind de 10 mi- 
nute. — | o 

Dacă bolnavul suferă de eczeme purulente, el nu 
se va Îmbăia, pielea se va spăla cu infuzie de mușe- 
țel, coada calului, sau coajă de stejar (2 linguri la 
2 l de apă, care se va fierbe 20 minute). Erupţiile 
purulente ale pielii dispar după un post de 10 zile. 

În timpul postului bolnavul va face clisme dimi- 
neața ȘI seara. După terminarea postului se vor con- 
tinua clismele o dată pe zi până ritmul evacuării 
rezidurilor se va restabili. | 


Regimul alimentar pentru bolnavii suferinzi de 
psoriazis Şi de eczeme este dat în Cap. 13. 


(a Ș în cazul cancerului, bolile: reumatismul, 
guta ȘI artrita sunt cauzate de acumularea în organism 
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a unor reziduri dăunătoare provenite din constipa- 
ţii, alimentaţie defectuoasă, insuficiența lichidelor 
absorbite etc. şi de unde apare o intoxicație gradată 
“a organismului, Trebuie menţionat că alimentaţia na- 
turală conţine toate substanţele nutritive de care 
omul are nevoie pentru a-și păstra o sănătate per- 
fectă. Orice adaos de sare în alimente nu este numai 
inutilă, dar şi dăunătoare organismului nostru. Jată 
de ce trebuie să renunţăm la a introduce sare-în ali- 
mentele pe care le consumăm. 


Cercetările medicale au arătat că sarea repre- 


` zintă cauza principală a reumatismului. 

În tratamentul reumatismului sunt binefăcătoare 
băile cu apă cu sare, urmate de transpiraţie la pat. 
Mai sunt recomandate; saune, comprese calde cu 


extract de ienupăr, băile turceşti. Temperatura băii 


se va regla cu prudenţă, după starea inimii bolna- 
vului. i 


Postul alimentar are o valoare inestimabilă pen- 


tru tratarea reumatismului, gute. şi artritei. 

În timpul postului sunt recomandate cele 2 clisme 
zilnice. Durata „postului 3—10 zile. În timpul pos- 
iului se vor bea sucuri alcaline. - PE 

Postul este contraindicat dacà bolnavii mai au 
complicaţii cu : tulburări nervoase, neurastenie, guṣă, 
tuberculoză. Di 

Regimul alimentar pentru reumatici este prezen- 
tat în Cap. 13. E: 

Scleroza în plăci, boală a sistemului central, s-a 
extins atât de mult încât tinde să „devină tot atât 
de răspândită ca și cancerul. Este una din bolile 
extrem de grave în fața căreia medicii sunt neputin= 
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_cioşi. Scleroza în plăci este o boală care nu se loca- 
lizează în anumite organe, ci atacă sistemul nervos 
În totalitate. » 
Distrugând armonia în funcţionarea sistemului 
- nervos au loc dereglări în întregul organism, afec- 
- tând funcţiile lui vitale. X 
© Când boala devine acută este afectată şi condiția 
>sihică a bolnavului. Simptomele tipice de manifes- 
tare ale sclerozei în plăci sunt : depresiunile parali- 
zante, apatia, disperarea și crizele cu dureri foarte 
mari. Boala este cauzată de un regim alimentar ne- 
corespunzător care, otrăveşte corpul și totodată îl 
lipseşte de elementele vitale de nutriţie. 


Pe plan ereditar, unele carențe de care se leagă 
dezvoltarea acestei boli sunt moștenite de ]a părinți, 
ale-căror organisme au fost deficitare în. elementele 
vitale. Ca și în multe alte boli, pentru a vindeca de 
scleroză în plăci, organismul trebuie să se debaraseze 
„de toxine și otrăvuri și să intre într-un proces de re- 
generare și revigorare. În acest sens postul de scurtă 
durată cât şi alte măsuri cum ar fi: stimularea, cir- 
culaţiei sângelui, îmbunătăţirea digestiei, normali- 
“zarea metabolismului utilizând exerciții, masaje şi 
băi sunt eficiente și recomandate în tratamentul bol- 
„navilcr. Rezultatele nu sunt rapide, iar tratamentele 
au durată foarte lungă. | 


După un post scurt, care se va repeta la intervale, 
bolnavul va trebui să ţină un regim alimentar exce- 
siy de alcalin cu două mese pe zi de crudităţi la 
„Care se va adăuga în meniu și grâu încolţit. Pentru 
acești. bolnavi consumul de pâine se va reduce la 
` 1—2 felii pe zi și este permisă doar pâine integrală 
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preparată cu drojdie. În loc de zahăr se recd nun li 
a se folosi mierea, | Fri 
Atenţie! Toate fructele și toate lezumele prove- 
nite din soluri lertilizate chimic sunț strict interzise 
în regimurile alimentare ale bolnavilor de scleroză 
în plăci. Aceşti bolnavi vor consuma. (la recoman- 
darea medicului) mari cantităţi de vitamina B și în 
acest scop în regimul zilnic vor introduce drojdie 
de bere uscată. | 
Cercetările specialiștilor au arătat că postul 
alimentar total este utilizabil și în „tratamentul. bă- 
După cum se ştie, sistemul nervos central și in 
special cortexul cerebral joacă rolul conducător în 
procesul de îmbătrânire, bincînţeles în strânsă legă- 
tură cu sistemul ncivos vegetativ și cel endocrin. 
Metabolismul proteic, care are o importanţă de- 
cisivă în activitatea specifică a sistemului nervos (în 
constituția căruia proteinele se află într-o mare can- 
titate) scade la bătrâneţe, ca și cantitatea de apă 
care, în mod normal se găsește în substanţa cenuşie 
într-o proporție de cca 81,6%. După studiile unor 
mari specialiști în domeniu, procesul de îmbătrâ- 


nire este cauzat de:  . | 


— diminuarea intensității metabolismului în creier ; 
OT aglomerarea micelilor, creşterea lor ca volum, 
pierderea capacității de a degrada miceliite proto- 
plasmice moarte și de a le înlocui cu altele maiactive 


“biologic + 


— în celule apar granule de pigmenţi şi alte struc- 
turi biologice inerte. Se constată o deshidratare a 


coloizilor celulari și o condensare a lor. 


- a A PN E ae cutia repet 
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Conservarea capacităţii de regenerare biologică a 
tuturor organelor corpului este deosebit de impor- 
tântă, iar în cazul celulelor nervoase care, se știe că; 

- sunt incapabile de înmulțire, trebuicsc conservate, 
menținute în viaţă, în condiţii normale de funcțio- 
nare pe calea regenerării biochimice. Nu vom intra 
în detalii ştiinţifice, dar vom puncta elementele 
principale de cunoscut, | 

Teoriile îmbătrânirii se bazează pe: 

— modificările câre se produc cu vârsta în cito- 
plasmă. Se crede că la baza îmbătrânirii se află ge- 
lificarea soluţiilor celulare, procesul de histerezis al 
protoplasmei și condensarea consecutivă a acestora ; 

— îmbătrânirea se însoțește cu diminuarea solu- 
bilităţii produselor tisulare: În procesul de îmbă- 
trânire scade treptat și activitatea ` fermenților în 

t organism. =: si 
Modificări esenţiale se produc și la nivelul pro- 
tcinelor și lipidelor sanguine. s` Fyn“ 
j — diminuarea procesului autoinoirii a protoplas- 
mei În otogeneză. Aceasta se manifestă prin scăderea 
„procesului de înlocuire a substanțelor care s-au de- 
gradat şi legat de această micşorare a potențialului 
vital, | | 
Lacă ar fi să sintetizăm am spune: 
— cu vârsta se micşorează foarte mult pctenţia= 
lul de a „sintetiza al organismului uman ; 
= — deşi și la vârste înaintate, organismul are ca- 
pacitute energetică” de'a face sinteza proteinelor. el 


nu o utilizează: decât parţial pentru acest proces 


esențial; 
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— cu Vârsta țesuturile sărăcesc în ADN (cone 
ținut în special în nuclei), | 

Considerând bătrâneţea o boală, ea poate fi tra- 
tată, ba mai mult poate [i prevenită cu succes luând 
măsuri încă din tinereţe, Calculele specialiștilor 
arată că vârsta medie a omului poate [i crescută de 
la 70 de ani cât este media astăzi la 120, la, 150 şi 
chiar 200 de ani. După mulţi specialişti, prin ace 
iunea sa, postul alimentar total are efecte favoral ile 
asupra procesului de îmbătrânire. El este o cură cu 
efect eficient împotriva tuturor toxinelor existente 
în corp, rămase după arderi incomplete și combate 
rolul -lor toxic. Se ge TAS S 

« Variantele de post pentru regenerarea ființei. 
umane și prevenirea îmbătrânirii depind de starea 
de sănătate a persoanei, de vârstă cât și de anotimp.» 

Vom da variante de post alimentar: 

” — seara în ajunul primei zile de post, se admie 
nistrează un -purgativ salin, iar pe toată durata 
curei se fac plimbări de 1—2 ore pe zi, masaj ge= 
neral, băi la temperatura de: 37—38*C, iar cantis 
tatea de apă ingerată nu se limitează. După 2—3 
île apetitul dispare, ca să apară periodic la 5— 15 
„zile, ES tea 


În cazul în care, din cauza unei acidoze crescute, 
cel care postește acuză cefalee, greţuri, astenie, vere 
tijuri, insomnii se recomandă a se consuma apă 
alcalină, se vor efectua masaje mai intense şi prelune 
gite, plimbări de lungă durată. Pentru a suporta 
mai ușor postul alimentar, se recomandă ca pe lingă 
apă Și zeamă .de lămâie, la fiecare două zile a se 
lua o linguriţă de bicarbonat “de sodiu, a se pune. 
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DD E IO and 
comprese fierbinţi, a se face gimnastică respiratorie 
și băi de acr și soare, 

În ceca ce priveşte perioada pregătitoare se re- ` 
comandă cu trei zile înainte de a incepe postul să 
se aplice următorul regim alimentar : 

— micul dejun: fructe proaspete, un pahar cu 
lapte acru, două felii de pâine prăjită cu unt; 
— dejun : pe lângă alimente care au fost indicate 
la micul dejun mai pot îi consumate salate de legume 
verzi, 10—12 nuci. g 

— cină, izem ca la dejun 

Durata unui astfel de post este individualizată şi 
în principiu el este de 3—5 zile. În mod normal 
astfel de posturi pot ajunge şi la 10—21 de zile, 

= dar'este recomandat când ele au o durată mai mare 
să se facă- sub control strict medical. = 


PPE LA Instrucţiuni privind regimul alimentár după 
terminarea postului total 


Reluarea alimentaţiei după terminarea curci de 
post total este ò problemă extrem de importantă, 
căreia i se va acorda,.o atenţie specială, Dacă postul 
total a fost de lungă durată este recomandabil ca 


revenirea. la un regim normal de viaţă să se facă 
printr-un regim de spilalizare, sub conirol medical 
Sever, | na 
| Întrucât pereţii tubului digestiv sunt subțiri, mu- 
coasa atrofiată, și ritmicitatea funcţiilor profund 
dereglată, orice eroare alimentară poate fi fatală. 


ÎN a i N NI NI 
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lată ce recomandă specialiştii ; 


1, Prima 2 


— la sculare: se va bea 50 ml dintr-un decoct 
concentrat “încălzit, pe bază de legume (cartofi în 
coajă, morcovi, ţelină, salată) în care se va introduce, 
seminţe de in și tărâțe. 
— la micul dejun se.va 'consuma lapte acru băut 
extrem de încet, înghițitură cu înghiţitură | E 
— la dejun : sucuri de fructe și legume consumate 
extrem de încet; . -.,.. . | WE: 
— la cină: ca și la prânz. | 
Între mese se vor consuma ceaiuri de plante sau apă, - 


= 


2. A doua zi. 


La regimul alimentar- din prima zi se adaugă- 
cartofi necurățaţi, bine spălaţi, fierţi în apă nesărată 
și care păsaţi vor fi mâncaţi împreună cu lapte acru, 
Se va continua cu sucurile de legume și fructe care; 
se vor servi numai la dejun și scara. Între mese se 
vor consuma ceaiuri din plante şi apă. 


r 


3, A treia zi. 


Se va introduce la dejun şi cină circa 2 X 300 g, 
pure de morcovi şi 2 X 50 g miere de albine. 


4, A patra zi- 


Se continuă regimurile alimentare anterioare spos -> 
rind individualizat piureurile de cartofi și de mor 


Li 


_covi, sa | 


P ` 
kinaa ` oa E a eee eee, a 
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Mescle, după cum am arătat se servesc de 4 ori 
pe zi, cantităţile dozându-se individual. 

Regimul alimentar special după terminarea pos- 
tului se ţine în funcţie și de durata acestuia astfel ; 

— La un post de 5—10 zile noi recomandăm un 
regim specia] de 4—5 zile; 7 

— la un post de 14—21 zile se va ține un regim 
“special de revenire la normal de 5—6 zile: 

— la posturi de peste 21 de zile- regimul de re- 
venire la normal este de minimum 6—7 zile, 
| După zilele de regim special, noi recomandăm 
în funcție. de lungimea postului, de scopul în care a 
fost făcut, cât şi de starea de sănătate a individului, 
la trecerea la un regim alimentar nornial indicat 
pentru bolnavi de cancer (vezi Capitolul 13). 
Literatura de specialitate prezintă multe vari- 
ante. de alimentaţie după un post total. Noi am in- 
dicat pe cel mai ușor de urmat și pe cel care a dat 
rezultate verificate. Dorim să prezentăm câteva lu- 
ac absolut necesare de cunoscut după un post ali- 

i pls 


— abia în a 7-a zi după o cură de înfometare se 
5 . 1 . . A 

pot consuma, supe de .egume, fierturi de grâu etc. 
La le se he normal începe cu o alimentatie 
-yegctarian e Sa : ONT 
S getar s PER bogată în vitamine și 
» crescând treptat cantitatea si va- 
Pee e pi tatea şi va 
Fa deși la început apet tul lipsește, pe măsură ce 
er le asimilib.lita tea alimentelor în cantităţi din ce 

D ce ea mari, foamea reapare şi se amplifică ; 
— Intre mese recomandăm a se bea ceai de plante. 
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19.3. Câteva conclu zii 


Rezumând la sfârșitul acestui capitol iai trage 
câteva concluzii importante : 

„— prin post alimentar pot fi tratate natural O 
serie de maladii dintre cele mai grave care pot afecta 
organismul uman. Tratarea cu succes a unor boli: 
ca : ulcerul, hipertensiunea, diabetul zaharat, unele 
forme de obezitate, ateroscleroză, bolile alergice, 
unele afecţiuni dermatologice, infecţii cronice, ORL, 
face ca postul alimentar să fie un instrument natural | 

„şi eficient în mâna, camenilor .ără a apela la medi- 
camente sau la operaţii chirurgicale ; 

— recomandăm ca săptămânal 'iiecare om să 
facă post negru o zi, iar regimul alimentar utilizat 
în celelalte zile să conţină multe sucuri de Ig 
și fructe; 

— prin post alimentar eficient realizat se poate 
crește „rezistența organismului faţă “de infecţii şi se 
poate păstra un nop mai îndelungat tinerețea indi- 


viduală ; 
— postul alimentar poate fi executat cu pästra 
„Tea activității profesionale dacă nu sunt necesare 


solicitări fizice dure. În ceea ce priveşte activitatea 
inteectuală, postul alimentar nu numai că nu o 


perturbă, ba se pare că în anumite condţii chiar o 
stimulează. 


- Cel mai bun exemplu îl constituie izolarea în post, 
rugăciuni și meditaţie a atâtor personalităţi, care re- s 
întoarse în comunitățile lor au condus la real zări 


politice, sociale, economi: e, religioase, $ st inţilice re- 
marcabile, 
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REGIMURI ALIMENTARE 


“Lucrarea. de faţă are ca scop, înmănunchind o 
serie de rezultate ale cercetării moderne, .asociine 
- du-'e'cu unel: date legate de ex erierța milenară a , 
omenirii, să facă unele recomandăr cititor lor pri- 
vind păstrarea sănătăţii, a trăi. după principii na» 
turale, ba mai mult, în situaţia unor îmbolnăviri a 
se truta după percepte naturale. Mulţi medici de 
inalt prestigiu au arătat că vitalitatea, principala 
însu :ire a organismului uman poate „i păstrată, sau 
„recâştigată dacă se aplică regimur alimentare cu 
caracter terapeutic. Ta 
În cele ce urmează vom da atât regimuri alimen- 
tare pentru păstrarea sănătăţii cât şi diete. pentru 
tratarea cu scopul vindecării sau ameliorării unor 
boj dintre cele mai grave: . e s 


«ai è 


13.1. Regim alimentar pentru diabetici 


a) Micul dejun : i Pre azi ri să 
Lapte acru, la care se adaugă iărâţe şi semințe 
de in, eventual pudră de urzici sau măceş. Fructele, 
7 „ca de exemplu portocale și mere care nu sunt dulci 
se pot consuma. Fructe dulci ca: pere, banane, 
„Struguri sau fructe uscate ca : smochine, curmale, 
stafide, prune uscate etc, suni interzise. : 
= b) Dejunul =- PA i 
i: Toate felurile de legume crude; elină şi castra- 
-vep în cantitate mare, napi, şi ceapă. Legume crude 
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ca: țelină, morcovi, castraveți etc. la care se adaugă 


vara sucul de urzici (100—150 m'). Sucul de legume 


“verzi o parte se va amesteca cu 3 părţ zeamă de 


cartofi sau bulion de legume. În cazul că se utilizează 
suc de rădăcinoase acestea se vor amesteca în pro- 
porție 3 părţi la o parte zeamă de cartofi sau bu- 
lion. i 

c) Cină | fi tz OI 

La această masă se va servi meniul de la dejun. 

La sculare, în cursul dimineţii, după amiază și 
eventual scara se va bea ceai din teci de fasole verde, 
- Doza ie ret: 

— pentru adulți; 2 cești de 4 ori pe zi. 

— pentru copii ; 1 ceaşcă de 4 ori pe zi. 

Pentru copii se va putea adăuga sucul de la por- 
tocală, pentru ca ceaiul să capete un gust plăcut. 


e. 


13.2. Regim alimentar pentru bolnavi de cancer- 


— La sculare se va bea bulion de cartofi și egume 
la cară se adaugă semințe de in și tárâțe. 

Micul dejun constă în lapte acru și fructe, După 
gust se poate adăuga la laptele acru tărâţe, semințe 
de in şi lactoză sau făină de urzici şi măceș. - 

În cursul dimineţii se va servi ceai. 

— Detunul constă din legume crude: ceapă și 


usturoi atât cât poate tolera bolnavul. Cartofi copţi, 


lapte, acru, o felie de pâine integrală, Printre alis 
mentele care sunt recomandate la această masă 
sunt; suc de legume crude, varză acră nesărată, 
zeamă de varză acră, Atenţie ! Zeama de varză acră 
are 0 valoare deosebită pentru bolnavii de cancer, 
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dar se va administra diluată p jumătate cu bulion de 
legume, uE 


— În cursul după amiezii se va servi ceai, 
Cina are un regim alimentat ca, ȘI dejunul, 


13.3. Regim alimentar pentru renmatici da 

— la sculare.se va bea un bulion vegetal fiert 
fără ceapă, cu grâu şi sămânță de in. Bulionul vege- 
tal se prepară din cartofi în coajă, morcovi, telină 
etc. și salate. Toate acestea se spală bine şi se pun 
la fiert 30 de minute, într-o cantitate mare de apă 
Şi sare. În lichidul obținut se adaugă 1—2 linguri 
de tărâțe, 1—2 linguri de seminţe de in, pentru fie- 
care persoană şi se lasă să stea toată noaptea. 

Dimineaţa, conceihtratul se încălzeşte și se bea. 

Micul dejun constă în lapte acru cu parridgiul de 
cartofi. A cesta, se obține din cartofi în coajă bine spä- 
laţi puși să fiarbă într-un vas. După ce au fjert și 
apa a scăzut se amestecă și se iau după foc. Unele 
bucăţi de cartofi nu vor fi fierte complet dar nu-i 
Nimic, A cest conținut se. va 'servi cu lapte acru sau 
cu lapte proaspăt Și se consumă ca un aliment la 
micul dejun. 


În locul fructelor se păt introduce sucuri de le- 
gume crude, rădăcinoase sau legume verzi. Pentru 
„Yariație se pot introduce : smochine, curmale sau 

„alte adaosuri cum ar fi: lactoză, țărâţe, seminţe de 
„în, făină de urzici sau măceșe. 
Înrcursul dimineţii se recomandă a se bea cea- 
“dur? de plante, de preferință coada calului. 7 
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= Dejunul constă, în orice legume crude cu excepția 
cepei, hreanului și ardeiului iute, Regimul alimentar 
poate conține: cartofi copţi în coajă ȘI un cartof 
crud, lapte acru, suc de legume crude şi în special de 

La început nu este permis a se 


morcovi şi ţelină, 
consuma pâine normală ci -numai pâine specială 
pentru” reumatici, A ceasta este recomandată atât 
„pentru bolnavii reumatici, cât şi pentru cei care 
“suferă de diabet. Ea se prepară astfel ; se iau în can- 
_tităţi egale legume crude (morcovi, sfeclă, roșie, țe- 
lină, mărar, varză, pătrunjel, frunze de păpădie, 
urzici etc. şi cartofi copți sau fierţi în stare rece) - 
se adaugă făină integrală -și tărâţe. Compoziţia legu- 
melor poate varia după gustul fiecăruia. Legumele 
crude impreună cu cartofii în coajă se introduc 
într-un aparat care le va sfărâma. Verdeţurile se 
adaugă tăiate mărunt. După aceca se amestecă cu 
făină până se obține o consistență dorită. A ceasta se 
face sul pe o planșetă și se dă prin tărâţe. Sulul se 
„taie în rondele cu un tipar de patiserie sau cu tn 
pahar. Rondelele astfel făcutese vor usca pe plită la 
foc moderat. Acești biscuiţi obţinuţi se vor consuma 
în ziua respectivă. Se vor mânca proaspeţi. 
În cursul după amiezii se vor consuma ceaiuri de 
plante. Eae 
Cina va folosi regimuri alimentare ca şi la dejun - 
Sau se va face ca variaţie: -parridgiul de cartofi, 
Mere sau alte fructe coapte și lapte proaspăt, unt, 
brânză, pâine pentru reumatici. 
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Se vor evita fructele dulc proaspete sau uscate, 
cerealele, rădăcinoasele cu un gust puternic (ceapă, 
usturoiul, hreanul etc), | 


13.4. Regim alimentar pentru asmatiei 


La sculare este recomandat a se bea un bu'ion 
vegetal (dat de noi ca reţetă la regimul pentru reu- 
matici). .. | 

Micul dejun constă în : lapte. acru, fructe proas- 
pete sau uscate. tet 

` Dejunul va consta în: multe crudităţi, lapte 
acru, o bucată de pâine integrală, cartofi, grâu in- 
colţit, brânză albă, pâine pentru reumatici.  - 
` Cina — Regimurile alimentare sunt asemănătoare 
cu cele de la dejun. e 

Între mese se vor bea ceaiuri din : mușe ţel, coada 
calului, podbal. : 

Pentru astmaticiconstipația este deosebit de peri- 
culoasă şi se recomandă ca golirea intestinelor să se 
facă prin 1—2 clisme pe zi. Alături de regimul ali- 
mentar sunt recomandate dușuri reci, urmate de 
masaj uscat pe tot corpul, ceea ce asigură o bună 
activitate a pielii, | | | 


13.5. Regim alimentar pentru boli ale vezicii - 


biliare — calculi biliari — 


În re mese ; ceaiuri de coada calu'ui sau urzici, 
Micul dejun : se recomandă lapte acru cu tărâţe 
-de grâu, făină de urzici sau măceșe, lactoză, suc de 
morcovi sau fructe dulci. Se vor evita fructele acre, 
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Dejun : — Regimul alimentar va consta din? 
crudităţi (fără ceapă, praz, hrean și nici o rădăci- 
noasă cu gust puternic), cartoli, lapte acru, suc de 
morcovi, păpădie sau urzici, pâine pentru reumatici 
sau pâine crocantă. Nu se recomandă : brânză albă, 
unt, ..-; e, d 2 

Cină — Pot [i utilizate recomandările de la dejun, 
iar pentru variaţie. se vor introduce: fructe dulci, 


compot. sau dulceaţă de afine şi un pahar de: lapte 


dulce, piure de cartofi.: - 


13.6. Reţete. pentru ulcere stomacale 


De cu seara amestecați 3 linguri de seminţe de 
in întregi cu 6 linguri de grâu boabe în 1,5 1 apă 


călduţă, Dimineaţa frecaţi- amestecul „timp de 20—30 
minute până când acesta. devine moale adăugând din 
timp în timp puţină apă. Tăiaţi în felii 1 kg. de 


cartofi cruzi, apoi îi fierbeţi 20—30 minute în 1,5 1 
apă. Prin fierbere cartofii se înmoaie, Treceţi cele 
două componente printr-o sită şi le amestecați bine 
între ele calde. La cele 2 decocturi se va adăuga 
apă călduţă; pentru bolnavi: suferind de ulcer la 


stomac se va adăuga un decoct de muşeţel, La micul 


dejun, în prima zi se va adăuga puţin lapte acru, 
Pentru prânz şi cină se recomandă : cartofi fierţi, 
pasaţi cu furculița la care se adaugă puţin lapte 
âcru,. Se servesc calzi, at a At 

„Tot dimineaţa se va servi 225 ml de decoct. 


Atenție ; Alimentele „vor fi: mestecate bine, iar. 


după masă se recomandă odihnă, ~ 
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A doua zi se va utiliza următorul regim alimen- 
tar : 

Dimineaţa, la prânz si scara: decoct, la care se 
adaugă suc de morcovi (100—150 ml), 

Micul dejun : lapte acru. cu suc de morcov (100 — 

150 ml). fată 

Dejun : cartofi fierţi pasaţi cw fruculița, la care 
se adaugă suc de morcovi (100—150 ml) şi lapte 
acru. Pi 

Cina ; cartofi fierți, pasaţi cu Îruculița, morcovi 
fierți, 0,5 pahare de lapte, 0,5. pahare apă, pesmeți <A 
de grâu. Regimul va fi menţinut cel puțin 10 zile. . - 
La sfârşitul perioadei se adaugă puţină brânză albă, - 
Treptat, după aceste perioade se adaugă la micul 
dejun : lactoză, făină de urzici, măr ras fără coajă, 
La micul dejun se vor adăuga morcovi rași, lăptucă 
sau andive tăiate mărunt. ia 

Atenţie Bolnavul nu va începe niciodată cu mai 
multe legume deodată, înainte de a verifica dacă 
aceste legume îi priesc, Treptat, treptat, regimul ali- 
mentar se complectează cu; suc de morcovi, pă- 
pădie, urzici, amestecat cu zeamă de cartofi (la le- 
gume verzi | parte suc crud la 3/4 părți zeamă 
de cartofi), Pentru rădăcinoase proporția: este in- 
versă. Se mai pot servi: pesmeți din grâu integral, 
~ -marmeladă de mere foarte puţin dulce şi lapte proas- 
„păt, După o lună de asemenea regim se recomandă 


If. a se introduce în meniu : unt animal sau margarină, 
e Aa $ 3 A w 

= pane integrală de grâu, brânză albă, salate crude, 
= rădăcinoase date pe răzătoare și în special varză 
„roşie și țelină, Ca alimente interzise: pâinea inte- 


~ = grală de secară, ceapa. 
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13.7. Regim alimentar în caz de gripă şi răceală 


În toate cazurile de boli însoțite de febră, orga- 
nismul trebuie scutit de orice activități digestive 
inutile, pentru ca toată encrgia să fie utilizată în 
combaterea infecţiei, În acest sens se recomandă, în 
primele zile a se bea cantităţi mari de lichide, sucuri 
de legume crude, de fructe, ceaiuri, apă și zeamă în 
care s-au licrt legume. | 

Atenţie : Sucurile de fructe nw se vor bea nici- 
odată în același timp cu cele de legume. 

Lichidele se servesc încălzite. După câteva zile 
de lichide se va completa regimul alimentelor cu 
lapte acru, fructe zemoase şi legume ca: roșii, cas- 
traveţi, salată, verde. În profilaxia răceli, ceapa și 
ustaro ul sunt extrem de eficace şi din această cauză 
recomandate a intra n regimurile alimentare. Trans- 
pirația și impachetările sunt recomandate și foarteutile. 


13.8. Regim alimentar în tuberculoza pulmonară 


Regimul alimeniar recomandat. conţine mese bo- 
gate în lapte cel puţin 11 pe zi, fructe şi :egume 
proaspete. La regimul alimentar 'se adaugă multă 
odihnă, liniște și viaţa în aer curat. 

/ 


13.9. Regim alimentar pentru hipertensivi 


La micul dejun ; fructe ş ceauri de plante, suc 


„de legume crude o parte amestecat cu 1/3 părți 


zeamă de cartofi sau bulion de legume. 
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Dejun şi cină : puţin lapte acru, salată -de crudi- 


“ăţi, pâ'ne pentru reumatici, un cartof mare sau doi 


cartoii mici fierți, În timp, regimul se va completa 
cu pâine integrală și câteva pișcoturi crocante. 
Între mese se vor bea ceaiuri de plante. 


13.10. Regim alimentar pentru bolnavii suferinzi 
| de psoriuzis | 


La sculare se va bea un bulion de legume la care 
se adaugă o lingură de seminţe de in și o lingură de 


 tărâţe, cate au fost puse la macerat în timpul nopţii. 


_ Cantitativ conţinutul este de 450—500 ml. și se 
bea ca'd, cu înghițituri mici, având grijă să se mes- 
tece foarte bine. < -+ ee poa rate Ra SE Pa 
Micul dejun conștă în: lapte acru cu tărâţe şi 
sămânță de in sau făină de urzici sau măceşe, suc de 
morcovi. În cazuri mai puţin grave se pot consuma 
și fructe acre. - Aa Eur 
Dejunul constă în : legume crude (se evită ceapa) 
sucuri de legume crude, lapte: acru, brânză albă, 
cartofi la discreţie, pâine pentru. reumatici. 
Cina ; Meniul cu regimuri alimentare ca, la dejun: 
Între mese se vor bea ceaiuri de muşeţel sau de 
coada calului, © j at cae 
~- Este strict interzis tot ce conține: zahăr, sare, 
grăsimi, (cu excepția laptelui), pâine obişnuită, fructe 
dulci, uscate său proaspete, i 


| În cazurile de psoriazis acut care nu tolerează nici 
o proteină animală se var suprima laptele și întocui 
cu proteină din soia, Se recomandă a se da bolna= - 


- 


e 


és- o 


 —— cm mare 
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vului vitamina B, de prefer rintă sub forma de drojdie 
de bere. 


13.11. Grâul îneolţit 
În numeroase boli se recomandă a intra în regi- 
e A p P 5 
mul alimentar „grâul încolțit”. Pentru cei care-l vor 
utiliza din modul de a-l obține : se pune o cantitate 
de grâu în apă, la temperatura camerei. 


După cea 3 zile, grâul se așcază împrăștiat pe o 
farfurie şi se mai lasă 3 zile. Pentru a impiedica 


"grâul să se acrească, boabele vor fi spălate de 3 ori 


pe zi sub jet de apă. Unii specialiști susţin că cel mai 


bine este ca grâul să fie ținut într-un spaţiu unde 


temperatura să fie scăzută şi curent. 

Atunci când firul de grâu încolţit a ajuns la lun- 
gimea de'2 mm, grâul poate fi consumat. . 

Iarna sunt necesare 4 zile pentru germinare. 


Cantitatea normală de grâu consumat pe per- 
.soanăjzi este de 1—2 linguri. 


~ 


19.12. Regim alimentar pentru femei insăreinate 
şi mame care alăptează 


Femeile gravide au nevoie de o alimentație bo- 
gată în minerale și vitamine. Apoi pentru a naște 
ușor, ele au nevoie să mănânce fructe proaspete din 
abundență, 

„Se remarcă faptul că în ţările unde alimentaţia 
de bază o formează fructele, femeile nasc mai ușor 
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și cu mai puţine dureri. F emeile gravide și mamele 
care alăptează au nevoie de: 

a) fier pe care-l găsesc consumând sucuri de me- 
re, portocale, morcovi, smochine, struguri, spanac, gi 
urzici, păpădie, ridichi și salată verde. 

b) calciu existent în ; morcovi, cartofi, urzici, orez, 

Orezul fiert amestecat cu struguri şi smochine 
fac mâncarea. mai apetisantă, 

c) fosfor prezent în: mere, pere, fragi, căpşuni, 
tărâţe de grâu, 

Plantele care ajută la producerea laptelui sunt 3 
mărarul, anasonul și urzica. În regimurile alimen- 
tare, mărarul poate fi consumat crud sau fiert, cu 
cartofi sau cu alte alimente. Urzicile se pot consuma 
„ca mâncare, iar zeama de urzici este excelentă pentru 
- sănătatea mamei. 
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“Anasonul se poate consuma crud sau fiert : ? se: 
poate face şi ceai, Recomandăm a se bea şi suc de 
“urzici preparat astfel s- urzicile curățate şi spălate 
bine se toacă mărunt și peste ele se adaugă puțină 
apă rece şi se lasă la macerat timp de 2 ore, După. 
aceea se presează şi prin stoarcere se va obţine suc 
de urzici, 
 Ceaiurile preparate din semințe dẹ chimion sau 
~ urzici sunt excelente pentru formarea laptelui, 
ră, „ Rădăcinile de păpădie conțin o mare cantitate 
= de.săruri nutrit've-utile, Ele se pot recolta toamna şi 
| A „ curățate și spălate pot fi consumate crude sau fierte 
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13.13. Regim alimentar pentru Sugari ` P 


Medicii spun că extrem de important nu este ca, 
un sugar să ia în greutate foarte rapid, ci importantă 
este starca generală a copilului, sănătatea lui, rezise 
tenţa la boli. În primele șase luni suparul trebuie să 
sporească în greutate cca 20 g/zi, iar în următoarele 
G luni cu -10 g/zi, până ce greutatea sa va ajunge la 
5 kg. Cantitativ rația alimentară pe care o va primi 
sugarul este de 1/6 din greutatea sa. Apoi până la 
finele primului an, cantitatea de lichid pe care tre- 
buic să o primească nu trebuie să depășească 1-1. 
În timp, ponderea cantităţii de lichid se va re- 


duce în regimul alimentar în măsura creșterii hranei - 


solide. `. iale, 
. Tată câteva recomandări : 

Micul dejun ; dacă laptele matern este insuficient 
el va fi suplinit cu decoct de legume și fructe, 

EI se prepară astfel : se fierbe un cartof, un mor- 
coy şi o ţelină toate răzuite. Se adaugă la fiert puţin 
mărar şi pătrunjel. Legumele se pun în 3/4 l apă şi 
se fierb 10—15 minute. Decoctul se strecoară şi se 
amestecă cu cantitatea dorită de lapte de vacă. 

În amestec se adaugă 5% lactoză sau zahăr. 

Dejun : Dacă laptele matern este insuficient se 
va utiliza decoct de orez (zeamă în care s-a fiert orez 
sau făină de orez) în amestec cu lapte de vacă. 
© Decoctul de orez are și un efect benefic asupra 
întăririi fecalelor sugarului. i 


Cina : Dacă laptele matern este insuficient se va 


“completa cu amestece - format ' din lapte de. vacă şi 


"decoct 'de legume, După 4 luni sunt recomandate 


ban aa 
Ta pa ia aa ii . 
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în regimurile alimentare cartofi fierţi, copti în coajă, 
fără sare; aceștia vor fi curăţaţi, făcuți piure şi 
amestecați cu morcovi cruzi dați pe răzătoare, ver- 
deață tocată, țelină sau sfeclă roșie rasă, Când co- 
pilul se va mări, în piureul de cartofi se va adăuga 
un vårf de cuțit de unt şi puțin lapte acru. 

“Întrucât la diverse vârste, copilul mic ia masa la 
câteva ore, la aceste mese se recomandă a se da 
decoct de legume cu lapte. 


După luna a 3-a se va da sugarilor o lingură de 
suc de portocale în stare crudă sau suc de măr: 
la intervale de câteva, zile, din când în când, între 
mese se va da o banană sfărâmată. S-a constatat 
că vara sugarii suferă de tulburări gastrice cauzate 
adesea de faptul că decoctul s-a acrit sau că este 
prea cald. -În această situaţie se dă sugarului ceai 


de muşețel neîndulcii timp de 24 de ore şi se va 


suprima laptele de vacă. În loc de ceai se poate uti- 
liza supă de morcovi, când sugarii nu vomită, 

Supa de morcovi se prepară astfel: se curăță 
500 g morcovi şi apoi se rad mărunt. Într-un litru 
de apă morcovii se fierb 1—1,5 ore, După ce s-au 
pasat se adaugă apă și când se obține'0 cantitate 
totală, de cca 11 se fierb din nou. 

Reguli aplicate. sugarilor care au tulburăr. de 
nutriț e şi după ce cle au fost eliminate. 

n prima zi: de 5 ori i se va da copi ului să 


„bea cea 100 ml, ceai de mușeţel, 


A doua zi; se va da de 5 ori aproximativ 100 


„ml. decoct de orez (la 100 ml de apă se pune 1—2 


lingurițe orez), 


îm 
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A treia zi: se va da de 5 ori câte aproximativ 
100 ml. decoct de orez (4/5 decoct de orez, 1/5 zer). 
A patra zi: de 5 ori 100 ml. decoct Orez (3/5 de- 


coct de orez și 2/5 zer). j 
A cincea zi: de 5 ori 100 ml. lichid (2/5 decoct 


de orez şi 3/5 zer). 
A şasea zi: de 5 ori 100 ml decoct (1/5 decoct 


de orez şi 4/5 zer). 
A şaptea zi: se reiau mesele normale, 


Câteva reguli de aplicat : e aa RE APTA 


_ Niciodată nu se amestecă laptele proaspăt cu, 


fructe crude sau sucuri de legume crude. 

Se vor da Solo în pea sucuri „de fructe 
dulci. 
-— Sucurile acre (de ex. de lămâ! aji se adminis- 
trează în cantități mici și diluate. 

— După primele 4 luni de viață se vor da În ali- 
mentaţie sugarului mici cantități de crudități. 


Dacă scaunele au tendința să devină lichide se 


vor suprima semințele de in şi mierea. 

În cele ce urmează dăm câteva reţete alimen- 
tare utile ; s E 

„Reţeta nr. l—un măr sau oO pară, o lingură 
rasă de seminţe de in sfărâmate şi înmuiate În apă, 
amestecate cu o linguriţă de miere. 

Reţeta nr. 2 — O banană sau un măr dulce, o 
linguriţă de miere, o linguriţă de nuci zdrobite mă 
runt, smochine sau struguri (smochinele sau strugur ii 
se. vor înmuia în apă). 

“Rețeta nr, 3 — O roșie făcută piureu < amestecată 
cu lăptucă, spanac, tăiate mărunt. 
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Reţeta nr, 4 — Cartofi fierţi în coajă, decojiţi şi 
făcuţi piureu la care se adaugă suc de morcov Și se 
amestecă bine. La amestec se pot introduce diverse 
legume date pe răzătoare sau tăiate mărunt, 


13.14. Regim alimentar pentru copii mici si cogii 
g ] 3 Í 


La sculare se recomandă a bea: ceai cald de 
măceşe sau suc de fructe. 


Micul dejun : lapte acru. cu puţină lactoză sau. 


„zahăr, fructe proaspete. Se poate îndulci cu miere 
Și se poate presăra deasupra tărâțe sau germeni de 
grâu. 
Dejun : Crudităţi. Nu se omit niciodată morcovii 
cruzi, roşiile şi ceapa tăiate mărunt. Se recomandă 
legume verzi, rădăcinoase, cartofi fierţi în coajă, 
lapte acru sau iaurt, pâine crocantă sau intermedi- 
ară, puţin unt şi brânză albă, 
ntre mesele principale ; ceai de plante cu fructe 
proaspete sau un morcov, un castravete, orice le- 
gumă. | | PA sa 
Cina — lapte puțin încălzit, pâine cu unt, brânză, 
legume, fructe sau parr-dgiul de cartofi care se pre- 
pară astfel; se spală un cartof de dimensiuni mij- 
locii, se răzuiește deasupra unei oale cu apă cloco- 
uită, Se amestecă bine,și se lasă să fiarbă 2 minute. 
Înainte de culcare se va da copilului o cană de 
lapte cald cu biscuiţi sau cu pâine. integrală. 
„Atenţie! Nu forţaţi niciodată copilul .să mă- 
nance dacă nu-i este foame. Masa se va desfăşura în 
] niște, iar copii să mănânce încet. Nu se vor da co- 
piilor bomboane sau alte dulciuri între mese, căci li 
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se va afecta regimul alimentar și ei nu. Vor mai 
mânca alimentele sănătoase și obligatorii pentru 
organ sm. Ca dulciuri preferaţi alimentele naturale : 
fructe uscate, struguri, smochine, curmale, banane, 
etc. A Altei | 

O alimentaţie corectă și naturală fi asigură co- 
pilului un organism sănătos, O stare fizică şi psihică 
foarte bune. : | 


Sa: CAPITOLUL: 14 
- CURA ATMOSFERICĂ 
, Soarele, aerul şi apa reprezintă nu numai nişte 


factori naturali extrem de importanți de cură, ci și 
adevărații stâlpi de rezistență a terapiei naturiste, 


si așa a fost de la începutul lumii -ṣi s-a păstrat până | 


în timpurile noastre. Definită cura atmosferică cu- 
prinde acţiunea directă asupra organismului uman 
a următoarelor elemente: 

a) a soarelui care acționează prin'.radiaţiile sale 
având o acţiune chimică și calorică ; 


b) a aerului care are o acțiune oxigenată şi re- 


frigerantă ; 
c) a vaporilor de apă care asigură o tensiune 
variabilă. 
„Tot ce merge, respiră și trăiește pe binecu rân- 
tata noastră planetă, este, aşa cum plastic s-a expri- 
mat Camille Flamarion — un copil al soarelui”. 


. ni S E E SE m v a 


173 


Scanned with OKEN Scanner 


“Victor Duţă 


=a 


-Cultul soarelui a dominat milenii la-rând marile 
civilizații ale lumii din timpurile vechi și până în 
zilele noastre şi fie că el s-a numit: Osiris, Baal, 
Mitha, Helios etc, el a semnificat forțele: creatoare 
ale raţiunii şi ale binelui și a constituit pentru pă- 
mânteni cea mai puternică resursă de lumină și căl- 
dură şi un adevărat izvor magic de-sănătate. Grecii 
antici foloseau. helioterapia în scop igenic, iar ro- 
manii, aşa cum arată Pliniu cel Bătrân, îi cunoșteau 
calitățile binefăcătoare sănătăţii. Cât de împămân- 
teniță este credinţa oamenilor în rolul curativ al 
soarelui se-poate aprecia, din următoarele aforisme : 

— „Casa în care nu intră soarele, intră docto- 
rul”, | 

— „Toate bolile se nasc la umbră şi toate se 
vindecă la soare” spune un vechi proverb napoli- 
tan. | si | : 
— Deschideţi larg ferestrele caselor voastre, chiar 
Și iarna, căci numai așa va intra la voi lumina și 
căldura binefăcătoare a soarelui, aerul curat şi tră- 
- ind într-un mediu cât mai apropiat de cel natural, 
vă veţi păstra sănătatea, pofta de viaţă și întreaga 
capacitate de muncă. Cura atmosferică este benefică 
pentru organism, ea cuprinzând un complex de ele- 
mente care, bine echilibrate pot întreţine, vindeca și 
vitaliza organismul uman. 


14.1. Soarele ca agent terapeutic 


~ 


Terapia cu ajutorul, soarelui se numeşte helio- 


terapie şi s:a născut atunci când oamenii au desco- 


- perit miracolul produs de radiaţiile solare pe Terra: 
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şi când au înţeles că soarele este adevăratul izvor al 
vieţii pe planeta noastră. Fără lumina și căldura lui 
nu există viaţă. Organismele vii primind radiaţiile 
solare funcţionează ca niște acumulatori de energie, 
Într-un organism sănătos, energia acumulată este 
intotdeauna disponibilă și gata a se cheltui sub in- 
fluenţa stimulilor naturali (lumină, aer, exerciţii fi- 
zice, mişcări mecanice etc.) și să furnizeze diferite 
modalități ale manifestărilor. vitale (de exemplu : 
influx nervos, căldură, motricitate). Într-un orga- 
nism bolnav energia acumulată este scăzută, ea se 
degajă greu pentru că materia care-i servește de 
substrat este împiedicată de elemente străine, 
inapte de a intra în combinaţie cu ea pentru a forma 
materia vie. Sub influența luminii, energia univer- 
sală este mai direct asimilată de către materie, dar 
trebuie arătat că. această asimilare se efectuează în 
cel mai înalt grad, la plante. Omul şi animalele au 
capacitatea de a asimila într-un grad mult mai mic, 
direct, energia și din această cauză pentru a completa 


lipsa de energie absolut necesară, se va apela la 


hrana care consumată o va compensa luând-o din 
regnul vegetal. S-a văzut aceasta în capitolele des- 
pre alimentație. Două lucruri sunt de luat în seamă 
privind radiaţiile solare : 

a) efectul razelor violete şi ultraviolete şi 

b) acțiunea razelor roșii și inlraroşii 

Cercetările au arătat că pe suprafața pământului 
ajunge doar cca 60%, din energia solară înregistrată 
la limita superioară a atmosferei și numai 1% din 
această energie este reprezentată de razele ulira vio- 
lete. Aceste radiaţii se absorb în cea mai mare 
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partè de stratul epidermic al pielii umane, dincolo 
-de această barieră, netrecând decât maxim pin PE 25%; 


Razele violete şi ultraviolete sunt relativ puţin 
pătrunzătoare şi au efecte deosebite asupra țesutu- 
rilor vii, acţionând și producând modificări intense 
și profunde ale lor. Ele sunt numite „raze chimice” 
căci ele acţionează nu numai asupra straturilor foto- 
sensibile ci şi asupra clorofilei plantelor, imprimând 
celulelor vii, energia vitală ce pune în mișcare acti- 
vitatea protoplasmică, stimulează secrețiile intro- 
celulare, elimină deșeurile toxice acumulate de ma- 
teria vie, care încetinesc procesele biologice. Pentru 
om razele ultraviolete exercită acțiuni sanogenice nu 
numai complexe, ci și foarte importante. Asifel ele 
produc bronzarea pielii umane, fac să apară pigmen- 
tul „melanina” în stratul bazal al ei, care acționează 
ca o protecție împotriva radiaţiilor ultraviolete foarte 
intense. Totodată razele violete şi ultraviolete ac- 
tivează biosterolii, mai precis ergosterolul, care este 
transformat în vitamina D, vitamina cu rol esenţial 
în metabolismul calciului și fosforului, şi. în s pecial 
în profilaxia şi tratamentul rahitisinuilui. 


„Aceste radiaţii stimulează glanda tiroidă şi in- 


iluențează metabolismul į in general și pe cel mineral 
“în special, 


Tot ele influențează : respiraţia, digestia, circu- 


27 Jaţia, funcționarea sistemului nervos ca Și a glande lor 


„cu secreție internă, 
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Razele roşii şi infraroșii au acţiune pătrunză- 
toare şi ca efect și se manifestă în special prin cel 
caloric. 
Ridicând temperatura local sau general, ele de- 
termină deplasarea lichidelor spre periferie, produc 


transpiraţie la suprafața pielii și ajută la eliminarea... 


toxinelor. Pentru corpul omenesc expunerea la aceste 
raze în condiţii normale este benefică, în condiţii 
de exces este vătămătoare producând nu numai 
arsuri ci și alte efecte nedorite, Radiațiile infraroșii 
asigură energia. calorică necesară dezvoltării proce- 
sclor vitale, prin favorizarea funcţiilor metabolice, 
„prin stimularea schimburilor celulare, prin condițio- 
narea circulaţiei și a altor funcţii vitale. 
La rândul lor, radiaţiile luminoase au și ele ac- 
țiuni asupra vieţii şi asupra” sănătăţii. 


Insuficienţa radiaţiilor luminoase influenţează ne- 


gativ funcționarea, sistemului nervos central, cu, re- 
percursiuni asupra comportamentului. și chiar asupra 
„structurii psihice a celui în cauză, Particularităţile 
psihice ale diverselor temperamente cum ar fi de 
exemplu cel tipic nordic, sud-american, slav, meri- 
dional etc. nu sunt străine de influența radiaţiilor 
solare asupra individului, 


Nu trebuie subestimat faptul că lumina solară 
condiționează bioritmul şi că ea este cel mai pu- 
ternic sincronizator al acestuia. Lumina trebuie do- 
tată ca un aliment și de fapt prin energia sa, soarele 
A | | | 
12 — c, 71/U | An 
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aduce direct energia comparabilă cu cea pe care o 
capeţi de la un aliment ușor asimilabil. 

: Cantitatea de lumină pe care o primește -omul în 
diverse perioade ale existenţei sale îi asigură nu 
numai o anumită sănătate fizică ci și psihică; lipsa 
sau insuficiența luminii. exercită influențe negative 
asupra dezvoltării intelectului și invers. Trebuie ară- 
iat că helioterapia și nudismul, obținerea de sănătate 
' prin expunere la razele soarelui se face strict indivi- 
dualizat, ţinând cont de câteva elemente de bază; 
starca sănătăţii, vârstă, sex, anotimp, modul cum 
suportă persoana respectivă lumina şi căldura etc. 

Sănătos este a tempera arșița soarelui cu acţiuni 
răcoritoare realizate de aer sau de apă. Curele helio- 
terapice pot fi de mai multe tipuri: i 

a) baie de aer luminos — Este cea. mai indicată 
cură prin agenţi atmosferici ; TOE 

b) baia de soare — Se face prin acțiunea razelor 
de soare pe corpul uman descoperit. Se preferă a se 
așeza capul la umbră sau a-l acoperi cu o pălărie 
de protecție. | | | 

Sunt de dat câteva recomandări utile: 


— ca durată helioterapia se va face progresiv, 
ținând cont de sensibilitatea individuală, de starea 
generală a organismului cât şi de puterea energiei 
solare la momentul expunerii ; 


— orele cele mai potrivite sunt cele plasate dimi- 
neaţa intre 7—11 şi ţinând cont de anotimp. Vara se 


-~ vaʻevita expunerea la soare, la amiază căci la acea 


oră, radiaţiile sunt extrem de puternice şi au efecte 
negative asupra copiilor şi vârstnicilor, mai ales 
dacă aceștia au o constituţie debilă, 
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— cura helioterapică se practică după o pregă- 
tire progresivă a corpului, începând cu expuneri la 
soare de 5—10 minute pe faţă şi pe spate, sporind 
cu 3—5 minute durata în zilele următoare, 

— răcorirea organismului se va face prin duș sau 

“prin baie în mare; 

— când organismul este pregătit, băile de soare 
pot fi practicate şi de două ori pe zi: după micul 
dejun la circa 1/2 oră şi după amiază la 1—2 ore 
după dejun. Recomandăm ca expunerea. la, soare 
după-amiaza: să se facă după ora 16, pentru a vă 
proteja de insolaţii. a | 

— expunerea la soare se va întrerupe imediat la 
apariția unor stări febrile, a arsurilor, sau a senza- 
tiei de greață şi vărsături. - rii 
= — Se va da o atenţie deosebită pentru a proteja 

“ochii cu ochelari de soare și capul pentru a prein- 
“tâmpina insolații. | 
Efectele favorabile ale helioterapiei sunt : 
— tratează reumatismul cronic, durerile de spate 
“Şi de coapse; | 

— vindecă ; fistule, anexite, nefrite şi are acţiune 

cutanată (furuncule, acnee) ; $ | 


— este reconfortantă în stări de oboseală și indi- 


cată în convalescenţă ; 
- „.— se recomandă la vindecarea unor plăgi, supu- 
“raţii cutanate, osteoartrite, stafilococie ; 

— debilitate fizică, pubertate întârziată, anemie, 


i 5 u w , . 
„tuberculoză osoasă, abcese reci; 


— stare generală proastă, randament scăzut al 


"muncii intelectuale, “insomnii, dureri de cap; 
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Toate climatele se pretează la aplicarea heliote= 
rapici și chiar și iarna noi o recomandăm tuturor, 


14.2. Aerul ea agent terapeutic 


Pătura de aer care înconjoară Terra este groasă 
de cca 12 km și participă direct la asigurarea vieţii 
pe planeta noastră. Oamenii şi-au dat seama încă din 
cele mai vechi timpuri cât: de important este aerul 
nu numai pentru respiraţie ci și la numeroase alte 
scopuri. Nu fără acoperire Anaximenes spunea; 
„Aerul reprezintă originea tuturor lucrurilor”. Com- 
poziţional aerul este un amestec gazos format din : 
o cincime oxigen (20,95%) şi aproape-patru cincimi 

-azot (78,09%). | 

După lumină, aerul este unul din cei mai puter- 
nici stimulenţi cunoscuţi;.el stimulează în special 
chimic plămânii și are acțiune asupra întregului 
organism. De subliniat că el acţionează ca stimu- 
lent cu acțiune fizică asupra pielii. 

“Prăctic noi luăm prin inspiraţie aer care conţine 
oxigen şi redăm prin - expirație aer care conține 
bioxid de carbon. 3 

În cele ce urmează dăm câteva caracteristici 
pentru aer: l 

După cum se știe oxigenul reprezintă pentru. or- 
ganism alimentul numărul unu al fiinţei vii Şi ime 
plicit, oxidarea constituie modalitatea cea mal ime 
portantă de a obţine energie pentru organism, 
Aceasta explică de ce cele 13—18 inspiraţii pe minut 
ale omului sănătos în condiţii de repaos pot fi come 
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parate cu 15—18 mese respiratorii, care în condiţii 
de efort se multiplică. 

Metabolismul celular necesită un aport continuu 
de oxigen, căci fără el procesele oxidative care stau 
Ja baza vieţii nu s-ar putea desfășura, Necesităţile 


de consum de aer sunt foarte diferite de la om la | 


om, în funcție de caracteristicile, individuale, de 
vârstă, sex sau activități. Astfel dacă un om normal 
consumă cca 12 m? de aer/24 ore, un sportiv poate 
consuma 25 m? etc. Scăderea cantității de oxigen 
până la 15—16% este relativ bine tolerată de orga- 
pismul uman, sub aceste valori apar tulburări grave. 
Mărirea cantităţii de oxigen în aerul inspirat nu pro- 
duce de obicei nici un fenomen negativ. Astronauții 
sau scafandrii, respiră fără probleme un aer care 
conţine peste 50%, oxigen. Bioxidul de carbon este 
un gaz existent În atmosferă și provine din respi 
rajia oamenilor, animalelor și a plantelor, din pro- 


cese de putrefacție și descompunerea substanțelor 


organice, din arderea combustibililor etc. Trebuie 
spus că, o mare parte din bioxidul de cârbon este 
absorbit din aer de plante, sub acţiunea luminii 
solare ; o parte importantă este retrasă din atmosferă 
datorită precipitațiilor (ploaie, ninsoare). O creştere 
a bioxidului de carbon până la 9—10%, duce la into- 
Xicaţii grave cu pierderea conștiinței şi chiar la 
moartea persoanelor expuse. Azotul este un gaz 


component principal al aerului care, din punct de 


vedere igienic servește la diluarea oxigenului din 
aer, asigurând concentrația lui optimă pentru pro- 
cesul respirației, 


i t 
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Medicina recomandă a se respira un aer cât mai 
curat, căci acest element cste esențial vieții. Aerul 
închis, viciat, irespirabil în contextul poluării care 

caracterizează societatea modernă creează probleme 
> grave de sănătate oamenilor, provoacă diverse afec- ; 
țiuni și scurtează viața. Un alt component impor- © 
tant al aerului care are influență deosebită asupra 
sănătății o reprezintă cantitatea de ozon existentă 
în atmosferă. După cum ştim, ozonul reprezintă o 
formă alotropică a oxigenului având. o moleculă 
formată din trei atomi de oxigen. Constituent na- 
tural al atmosferei, ozonul are o concentrație de o 
sută de ori mai mare la munte, decât într-un deşert 
oarecare. Trebuie arătat că el fiind un agent de oxi- 
dare puternic exercită efecte stimulative asupra or- 
_ganismului uman și efecte oxidative mult mai pu- 
ternice decât ale oxigenului. Cercetările au demon- 
strat că ozonul are efecte bactericide împiedicând 
formarea bacteriilor, explicând de ce aerul mun- 
ților este incomparabil mai sănătos pentru orga- 
nism decât aerul de la şes sau decât cel pe care-l 
respirăm în aglomerările urbane. Un aer curat, un 
acr necesar de a fi respirat de noi toţi. este acela în 
care nu există diverși agenţi poluanţi, pulberi no- 
cive, în care bioxidul de carbon se găseşte într-o 
proporție normală (0,03—0,04%) şi care păstrează: 
prospețimea pe care a realizat-o nemijlocit din mij-: 
locul Naturii. Aerul artificial creat prin condiţionare. 
deși curăţat de multe noxe, cercetările au arătat 
că scade capacitatea de muncă, nu rareori creează, 
Stări depresive și, în or'ce caz, sporeşte îmbolnăvirile: 
de tipul răcelilor, reumatismelor și maladiilor ar- 
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diovasculare. Cercetările au arătat că ceea ce: ca- 
racterizează un aer proaspăt, curat, nu este numai 
compoziţia care se realizează şi în cazul acrului con- 
diționat, ci prezintă încă două elemente esenţiale ! 
ozonul şi ionii. Cercetările au arătat că o bună con- 
centraţie de ozon în aer sporeşte rezistenţa organis- 
mului la frig şi la acţiunea substanțelor toxice, 
Procesul de oxi, cenare a sângelui fiind mai intens, 
determină prin aceasta o mai bună curăţire a corpu- 
lui de toxine, se îmbunătăţesc calităţile sângelui, ca 
și ale circulaţiei sanguine. Totodată, în condiţii na- 
turale, sub acţiunea radiaţiilor solare și a..radioacti- 
vităţii diferitelor elemente din aer, sol şi din alte 
medii, aerul se ionizează, se produc două tipuri de 
ioni : 5 r 

— ioni grei, mai puțin mobili și cu efecte negative 
asupra organismului și, 

— ioni ușori, foarte mobili și cu aport benefic 


„aSupra organismului, } 


Cercetările au arătat că ionizarea negativă a aeru- 
lui realizată pe cale naturală, intervine în mod benefic 
atât în viaţa cotidiană cât şi în prelungirea ei în 
particular, În încăperile prost aerisite, în localurile 
supraaglomerate şi în orașele cu poluare ridicată, 
numărul ionilor negativi scade foarte mult, iar oa- 
menii sunt predispuși. îmbolnăvirilor. În aerul curat 
de munte, uscat, există între 800-.1500 ioni negativi 
la centrimetru cub, la șes cifra scade la 400 ioni, iar 
in orașe ea ajunge la 150 şi chiar mai puţini ioni 
la centimetru cub, - l 
| Cercetările au arătat că încălzirea aerului în 
instalațiile de climatizare contribuie la reducerea 
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cantităţii de ioni negativi din aerul rece, pentru că 
pereţii aparatelor, aripioarele ventilatoarelor, înve- 
lișurile metalice au capacitatea. de a capta ionii 
negativi şi a-i descărca de sarcina electrică. 

. In concluzie, ionii negativi contribuie la ușurareă a 
trecerii oxigenului din aer în sânge, exercită acţiuni e, 
calmante asupra cortexului cerebral, facilitează som- 
nul și relaxarea, participă la revigorarea fizică și 
psihică a organismului și ii creşte durata de viață 
a acestuia. Pentru a discuta despre curele atmosferice 
trebuie să mai introducem câteva elemente teore- 
tice : f j 5 

— Atmosfera care Înconjoară globul pământesc 
exercită o presiune asupra: solului și a tuturor fiin- 
țelor de la suprafața lui. Presiunea atmosferică la 
nivelul mării este de 760 mm coloană. de mercur și 
se numește presiune atmosferică normală. Presiu- 
nea aerului scade proporțional cu înălțimea într-o 
proporţie absolut precisă. 

— În condiţii normale, presiunea atmosferică 
este în echilibru cu presiunea corpului uman, iar 
variațiile acesteia pot avea repercursiuni negative 
asupra organismului. Astfel de situaţii sunt frecvent 
— întâlnite în schimbările meteo, în zboruri cu avionul, 

` ascensiuni pe munte sau în diferite munci specifice 
o (scufundări de exemplu). o 

— Microclimatul reprezintă climatul unui teri» 
„toriu şi este rezultatul acțiunii concomitente a teme 
peraturii aerului, a umidității reprezentată de încăre 
carea cu vapori a atmosferei, a radiaţiilor solare şi 
„„a curenților de aer, Toate aceste proprietăţi fizice 
- ale aerului (temperatură, umiditate, mișcare, radiaţii) , 

au o influenţă deosebită asupra omului. ak 
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Vom da mai Jos câteva microclimate şi efectul lor 


pentru om ; | 
— microclimatul confortabil pentru cea mai mare 


parte . din oameni se situează la o -temperatură 
cuprinsă între 17,92 —23,2*C. 

De aceca această zonă se numeşte zonă de con- 
fort: .* | 
— microclimatul cald caracterizat prin tempera- 
turi ridicate ale aerului și dacă la aceasta se mai 
adaugă şi o umiditate crescută, împiedică organismul 
de a pierde căldura şi se supra-incălzeşte ceca ce 
provoacă tulburări cardiovasculare, „produce scă= 
derea activităţii fizice și psihice și poate conduce la 
cazuri de: îmbolnăviri grave; PS sia e = 

— microclimătul rece duce la scăderea rezistenței 
corpului, la infecţii, favorizează bolile acute ale 
aparatului respirator și o serie de boli infecto-con- 
tagioase caracteristice sezonului rece cum ar fi: 
gripa, reumatismul etc.. 

Expunerea la temperaturi foarte scăzute, timp 
îndelungat, duce la apariţia degerăturilor,. Aa: 

— un microclimat prea uscat şi prea rece este 
depresiv, amorțeşte sistemul nervos, micșorează cir- 
culația sanguină, iar dacă există şi mișcare a aerului, 


el are o acțiune extrem de vătămătoare asupra orga- 


nismului, căci îi: răpeşte o mare cantitate de căl- 
dură ; | i 

— un aer rece şi foarte umed este bun conducător 
de căldura și atacă organismul într-un mod mai înşe= 
„ător decât climatul uscat şi rece. El impregnează 
hainele cu umezeală și preia o cantitate foarte mare 
din căldură organismului pe care-l. predispune a : 
afecţiuni reumatice, anemie, scrofuloză. etc, 
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— un- aer uscat şi rece la rândul său, furând 
căldura organismului în mod brusc pune individul 
în pericol de a contracta : pneumonie, pleurezie sau 
alte afecţiuni acute; 

— acrul rece şi umed trebuie evitat căci o expunere 
lungă la el nu duce decât la rezultate supărătoare. 

Pentru menţinerea unci atmosfere igienice în 
perioada de iarnă se preconizează ca temperatura să 
fie în încăpere de 18—22C, umiditatea relativă de 
30—40% şi mișcarea aerului sub 0,15 m/s. Pentru 
perioada de vară se admit temperaturi până la 
26*C, 

Un rol deâsebit il joacă aerul i în călirea organis- 
mului, adică sporirea rezistenţei acestuia față” de o 
serie de factori naturali cum ar fi: frigul, căldura, 
umiditatea, vântul, radiaţiile solare etc. Trăind circa 
60% din timp, uneori chiar mai mult în încăperi 
închise, omul a devenit o. victate de seră, s-a depăr- 
tat de Natură și firesc şi-a micșorat forfa musculară, 
rezistența la boli, i-a scăzut vitalitatea. Călirea orga- 
nismului se face prin : 

— plimbări dimineața când aerul este proaspăt 
Și facem mişcare, Se recomandă a face exerciţii fizice 
10—15 minute sau plimbări în pas susținut 30—45 
minute. Pentru tineri, alergarea este un mijloc ideal 
de călire realizând zilnic, după un antrenament 
susținut, cca 5—10 km, 

— reactivarea, respirației şi a învăța s să respir am 
corect (se va dezbate la un capitol special), Prin 
aceasta se va îmbunătăți circulația sângelui şi vom 
tonifica mușchiul inimii, 
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= — baia de aer cutanată. Există două tipuri de băi 
de aer pentru piele : baia de aer obscur, şi baia de 
aer luminos. 

Contrar băii de soare care produce supraîncăl- 
zire, aceste două variante de băi de aer sunt răcori= 
toare şi tonice. Se recomandă baia de aer luminos 
căci ca adaugă acţiunii sale tonice, Și acțiunea recon- 
stituantă a luminii. Ea se face complet gol, într-un 
aer luminat, curat, cu umiditate mijlocie la o tem= 
peratură de 18—25*C. O temperatură sub 17°C este 
prea rece și ar risca să impiedice reacția de stimulare, 
O temperatură peste 30°C nu ar avea acţiune stimu- 
lantă căci aplicarea ei s-ar apropia foarte mult de 
acțiunea solară hipertermizantă. 

Pentru ca băile de aer. să aibă efect este necesar 
- în timpul executării lor să facem mișcare, Ein știciă 
“ȘI să se respire profund.: 

Băile de aer şi soare se pot face de: 2—3 ori pe zi, 
ele fiind deosebit de sănătoase şi tonifiante. 

— Călirea organismului se poate face prin expu- 

neri la frig moderat și de scurtă durată. Acest gen 


de călire este o sursă bună de stimulare, extrem de 
utilă pentru omul deprimat, stresat, perturbat. de 
economia, de tranziţie care se derulează în România, 
Călirea se face progresiv, prin antrenamente meto- 
dice, zilnice, de preferință dimineaţa. 


„ Pentru cei care au debilităţi fizice se. iau anumite 


precauţiuni Și. se urmăr cște cu atenţie reacţiunea 
Or ganismului. | 


Băile de aer rece se fac fie în A pisat fa geamurile 


larg deschise, fie afară într-un .parc Sau într-o gră= 
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dină. În cele câteva minute de cură, pacientul dez- 
brăcat va face mișcări de gimnastică sau va alerg 
uşor, 
— Băile de aer încdlzit sunt excelente pentru ; 
nevralgii, dureri, reumatism cronic, obezitate, artrită, 
nefrită, afecțiuni renale, junghiuri. După baie cu 
acr cald, transpiraţia fiind abundentă, bolnavul 
işi va schimba hainele cu altele uscate și curate, 
având grijă să evite curentul sau șocuri termice. 


O atenţie deosebită trebuie acordată încăperilor 


în care lucrăm sau dormim, din punct de vedete al 
„“aerisirii lor..Nu trebuie uitat următoarele elemente : 
de calitatea somnului depind în totalitate activităţile 
pe care le vom desfășura a doua zi, iar calitatea 
aerului, inspirat are un cuvânt greu de spus în această 
privinţă. Ca atare, camera, în care se va dormi trebuie 
foarte bine acrisită înainte de calcare. Totodată 
spaţiul în care un om îşi desfășoară munca este! 
destul de important, căci o încăpere în care aerul 
este viciat pe lângă faptul că treptat îl îmbolnăveşte 


pe individ, practic îl “face apatic, îi scade randa- 


mentul muncii şi îi micșorează forța de creativitate. 
Oxigenarea permanență a aerului încăperii, prin 
aerisire de câte ori este posibil determină un randa- 
ment normal al omului și păstrarea sănătăţii lui. 

Atenţie | Nu contează doar gradul de oxigenare a 
„aerului, ci şi gradul de umiditicare al lui, care trebuie 
să se plaseze între limitele de 50—60%, la o tempe- 
vatură de 18—22C, 
RN II N NI NI N a 
18 


Scanned with OKEN Scanner 


Tratat de medicină naturistă 


CAPITOLUL 15 


APA CA AGENT TERAPEUTIC 


Terra” este planeta apelor. 
Saint-Exupery spunea în „Pământul oamenilor” - 


„Nu necesară vieţii, 

ci însăşi viață eşti, , 

tu, cea mai prețioasă bogăţie a lumii 

eşti şi cea mai gingaşă, 

tu, însăşi puritatea 

din påntecul pământului” 

În cabinetul medical al Naturii, apa ocupă un loc 
de invidiat. Astfel apa este un constituent de bază 
al organismului uman. Corpul omenesc conține apro- 
ximativ 60—70% apă, care se află repartizată în 
celulele ţesuturilor și în spaţiile intercelulare. Nevoile 


zilnice de apă la un adult “variază între 2—25 1- 


Fără apă, viața omului nu este. posibilă mai mult 


de câteva zile. Scăderea cantităţii de apă din or- 


ganism poartă numele de deshidratare şi se manifestă 
prin senzația de scte, În afara necesităților de apă 
ale organismului pentru desfășurarea proceselor vitale, 
apa este folosită de oameni pentru cele mai diverse 
„nevoi: de la cele menajere (pregătirea alimentelor, 
spălat, curățat etc.) la cele urbanistice (curățirea 
străzilor, încălzire, stingerea incendiilor, băi publice 
etc.), și să nu se uite industria Și agricultura care, nu 
pot exisța fără a avea la dispoziţie cantităţi uriaşe 
de apă, 
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Oricine știe de la școală că pe Terra există mai ` 


multă apă decât uscat. Și totuși din uriașa masă a 
hidrosferei, doar 5%, o reprezintă apa dulce. Restul 
— apa sărată a mărilor și oceanelor — nu poate fi 
folosită nici pentru băut sau utilizată casnic, nici 
“în industrie sau în agricultură. 

În același timp patru din cele cinci procente 
amintite mai sus se află blocate, încremenite în 
gheţuri și zăpezi veşnice la poli, așa că satisfacerea 
nevoilor omenirii rămâne în acel 1%, care reprezintă 
apa din fluvii, râuri și lacuri. l 
„Este și mai'puțin` căci și aceste ape se află la 
impactul de a fi poluate de lipsa de grijă a oamenilor. 

În centrele urbane, consumul de apă pe cap de 
locuitor este de 500—600 1/24 ore şi are tendința 
de a crește odată cu evoluția tehnico-științifică a 
vieţii, la acest sfârșit de secol zbuciumat. Substanţa 
chimică cea mai abundentă 'de care dispune ome- 
nirea este pe cale de a deveni şi cea mai prețioasă. 
„Sevă a vieţii”, apa are o infinitate de utilizări 
şi de aici i se apreciază uriașul grad“ de valențe : 
„aş cum am arătat ea este indispensabilă 
VIEŢII, SĂ | | | 


Principial nu există forme de viață, de la cele 
mai primitive, până la cele-mai evoluate, 'în afara 
mediului în care nu există apă, - 

— este o materie de bază în industria : alimentară, 
farmaceutică, un auxiliar preţios în diverse industrii 


NE (a celulozei ȘI a hârtiei, industria ușoară, industria ` 
„construcțiilor civile şi militare, industria construc- 


iilor de mașini), mijloc de transport al materialelor 


„În mai multe procese de fabricaţie, purtător -de 
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energie (în hidroencrgetică și termoenergetică), ele- 
ment de răcire (în diverse instalaţii) etc, p > 

— cale” de navigație., Pornind de la avantajele 
transportului pe : apă față de cel pe uscat, Încă din 
antichitate s-au construit şi s-au utilizat canale, 
Astfel, în Egipt, în 1930 î.e.n. a fost realizată o 
străpungere între Nil și Marea Roșie, iar Nabuco- 
donosor II, regele Babilonului, între 604—562 î.e.n, 
a construit mai multe canale care legau Tigru de 
Eufrat. Să | 

În China 's-a construit Canalul Mare sau Canalul 
Imperial, cu o lungime de 1400 km, care unea. deltele 
mai multor fluvii printre. care Haunghe și Yangt= 
sekiang. Această construcție: deține atât recordul 
de lungime cât și de durată at lucrărilor a necesitat 
peste 2000 de ani și s-a încheiat în 1644 e.n. În tim- 
purile moderne. construcții monumentale au. fost 1 
canalele -Suez şi Panama și este revalorificat Canalul 
Dunăre — Marea Neagră. 

— agricultura și mai ales agricultura modernă 
sunt de neconceput fără surse de apă. Viitorul ali- 
mentaţiei omenirii este legat de apă, de modul de 
utilizare şi de economisire a ei. Poluarea și risipa 
apei sunt dușmani de moarte pentru om în contextul 
dezvoltării civilizațiilor sfârşitului de mileniu. 

— apa este un izvor nesecat de sănătate, de 
intreţincre a vigorii organismului uman. Fără apă, 
omul nu poate trăi, Dacă accesul fiinţei umane la 
binefacerile terapeutice ale apei îi este îngrădit sau 


inconștient -omul nu le utilizează, sănătatea umană 


suferă, iar speranța de viaţă scade vertiginos. 
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15.1. Igiena apei 


Nu se poate vorbi despre apă fără a prezenta, 


câteva elemente despre igiena ei. Apa poate fi cauza, - 


unor epidemii de maladii gastrointestinale (febră 
tifoidă, dezinterie, holeră). Dacă în izvoarele de 
aproviziona re cu apă pătrund murdării care conțin 
agenţii acestor maladii, atunci pot lua naștere epi- 
demii, denumite hidrice. - 

Proprietățile apei potabile sunt : 

l. să fie complet transparentă, incoloră, inodoră 
şi să fie proaspătă; 


2. să nu conţină microbi patogeni şi ouă de para- 


ziți intestinali ; 
3. să nu conţină. substanţe toxice ; 


4.să nu 'conţină substanțe care, în contact: cu 
alimentele sau cu diverse obiecte casnice să le atace 
sau să producă în contract cu ele produse toxice. 

Proprietăţile fizice ale apei potabile sunt : tempe- 
ratura între 7— 12C, cu limite maxime între 5— 
15°C. 
Apa mai rece de 5 5-C vatămă mucoasa storiătailui. 


iar cea peste 20°C are gust neplăcut şi nu satisface 
senzaţia de sete. 


Culoarea apei indică: gradul de poluare al ci. 
Astfel, substanțele humidice dau apei culoare gălbui 
roșcată, iar prezenţa unor compuşi coloidali ai fic- 
rului dau apei o nuanță- verde, opalescentă sau 
galben- - verzuie, 


„- Prezenţa în apă a microflorei-şi microtaunei, în 
special în perioada de înmulţire, duce la „ape colo- 
Tate” în verde, roșu sau cenușiu 
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Mirosul apei indică prezenţa unor dejecţii, po- 
luarea ci cu substanţe organice În- putrefacție sau 
diverse substanțe minerale sau gaze. ` 


Compoziţia chimică a apei se poate stabili prin 
analize specifice și are ca scop să scoată în evidenţă: 
prezenţa unor substanţe poluante ale ei cum ar fi: 


— amoniacul — produs final al descompunerii sub- 


stanţelor de natură animală sau vegetală conținând. 
azot. De aceea, prezența amoniacului indică aproape 


sigur aruncarea în apă a unor ‘dejecții 'de om sau 
. animale. moia 


— hidrog genul sulfurat este alt produs al putre- 
facțici compuşilor dè albumină animală sau vegetală.. 


Existența lui indică descompunerca com puziler or- 
ganici cu conţinut de sulf; 
— duritatea, apei depinde de cantitatea de săruri 


de calciu și magneziu dizolvate în ca, cât și a acizilor, 


carbonic, clorhidric, azotic, sulfuric etc. ; | 
— prezenţa fierului în. apă îi dă gustul de mâl, 

iar apa utilizată pentru spălat va lăsa pete de; rugină 

pe lenjerie; à 


— în apă mai pot să apară elemente ca : plumb, 
cupru, arsen, fluor. 


Bacteriologia apei indică numărul total de bacterii 


din apă într-un anumit volum. Determinarea com- 


poziției în bacterii a apei dă informații atât asupra 
numărului lor total cât şi arată cauzele apariției lor. 
Ca indice de contamiziare a apei se determină titrul 


ei, adică numărul bacteriilor la un litru de apă. La 

apa. potabilă nu trebuje + să conţină peste 10 bucili 

coli la litru, 
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15.2. Apa şi hidroterapia 


Cura de sănätate utilizând apa ça factor tera- 
peutic este recunoscută astăzi de marele public și 
indicată de tot ma mulţi medici specialiști. Trebuie 
spus însă că mânuirea procedeelor hidrice cere pre- 
gătire şi totodată atenție căci, executarea lor fără 
o cunoaștere sau aplicarea în condiții necorespunză- 
toare duce la îmbolnăviri grave. | 

Arta de a vindeca este legată de arta de a excita, 
lege fiziologică” descoperită de Féré care ne învaţă, 
că excitaţiile moderate (adică stimulentele) tonifică, 
iat excitația puternică deprimă. De, aceea, hidro- 
terapia va consta mai ales din aplicaţii locale, mai 
curând decât aplicaţii generale, prea: puternice. Du- 
rata aplicației va. fi cu atât mai scurtă cu cât apa 


va fi mai rece, mai generală, va întrebuința o mai: 


mâre cantitate, de apă, se va adresa la uri individ mai 
slăbit, mai friguros, 'mai nervos. Rezultă deci apli- 
caţii parțiale ` variate și des repetate; aceasta „este 
linia pe care va merge hidroterapeutul. Aplicațiile 
cu caracter total vor fi făcute cu menajamente chiar 


și la indivizi deja deprinși şi care ştiu perfect de bine 


să reacționeze’ contra apei reci. ; 

Apa este excelentă în diverse cure. Hidrotera- 
peutic ea acționează prin : | 

a) lactori termici — acţiune fizică- legată de di- 
verse temperaturi ale ei ; A 

b) factori mecanici — prin acţiunea mecanică a 
ei asupra diferitor părţi ale organismului uman. 

œc) factori chimici:— singură sau împreună cu alţi 


i „componenți spală sau dizolvă diverse impurități: 
Pi 194: 
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de pe piele sau din alte porţiuni ale corpului (im- 
preună cu săpunul de exemplu). 

d) factori organici — mişcările ei în corp deter- 

7 mină procese complexe care, vitalizează şi au un rol 

benefic pentru organism. | Ani 

Hidroterapia este un excelent tonifiant pentru 
sistemul nervos şi poate fi utilizată la vindecarea 
sau ameliorarea unor boli cum ar fi: bronhopneu- 
monii, ovarite etc.. 

Băile de apă favorizează nutriția și au o acţiune 


stimulativ generală şi întăritoare pentru organism. 


În funcție de temperatura apei, băile au diverse 
efecte fiziologice și sunt aplicate astfel ; 


1. Băi de abur 


Sunt indicate pentru buna funcționare a creie- 
rului și a inimii prin menţinerea .supleţii arterelor 
ceea ce constituie un bun remediu pentru arterioscle- 
roză, hemiplegie, paralizii. Având acţiune tonică 
asupra sistemului vascular și nervos sunt recomandate 

- apaticilor, limfaticilor, în cazurile de hipotiroidism. 
Aceste băi sunt diuretice şi sunt utile în combaterea. 
bătăturilor. Inhalaţia cu abur poate fi folosită pentru 
tratarea căilor respiratorii, în cazul bronşitei, în 
tratarea otitei și în dureri dentare. ` 


Atenție | Este interzis a se folosi pentru : diabetici, 


afecțiuni ale inimii, congestii cerebrale, persoanelor 
cu stări de nervozitate, varice, la persoane în vârstă, 
anemie, obezitate acută, congestii pulmonare. 


2, Băi fierbinţi (50°C sau peste) 


Acestea nu sunt: indicate căci au o acţiune coa- 


gulantă asupra sângelui în. hemoragii, dar sunt 
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excelente în ceea ce privește menținerea elasticității 
arterelor. Ele sunt recomandate pentru acţiunea: lor 
tonică, asupra sistemului vascular și nervos, 

„Acţiunea lor este asemănătoare cu aceea a băilor 
de abur. 


3. Băi foarte calde (40— 50°C) 


Băile de abur, băile fierbinți și băile foarte calde 
dacă sunt utilizate cu o acţiune mai prelungită pro- 
voacă în - organism o reacție contra excesului de 
temperatură prin transpiraţie. 


Aceasta este una din aplicaţii, aceea de a obliga 


organismul prin transpiraţie să se debaraseze de 
toxine, produse vătămătoare corpului. Băile foarte 
calde sunt recomandate numai persoanelor perfect 
sănătoase și au un efect stimulator foarte puternic 


„asupra întregului organism în general și asupra sis- 


temului circulator, central şi periferic în special, 


4. Băile calde (3720) . 


Având temperatura vecină celei a corpului n-au 
nici o acţiune fiziologică. Iniţial ele încălzesc corpul 
fără să-l provoace: la. vreo reacţie, nici vasculară, 
nici sudativă, = 

Astfel Întrebuințarea lor este foarte rară. 


Dacă de la 37° temperatura se va creşte timp de 
15 minute şi va ajunge la 42°C, acestea pot fiutilizate 
pentru spălarea corpului și întreţinerea sănătății. 
Băile calde la picioare descongestionează faţa, iar 
băile de șezut făcute de 2—3 ori pe zi sunt bune în 


~. tratarea gonoreei și în prostată. Pot fi utile şi în 
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reumatism cronic, iar compresele calde pe Dittzea 
sunt eficiente contra  diareci. 


5, Băi cu apă călduţă (30— 35°C) 


Au un efect sedativ. Sunt utile în tratarea celor 
care sunt supraexcitați. Prelungite au o acțiune 
ántitermică pentru organism. 

Dacă se lasă să se răcească și tr eptat se fricţio- 
nează corpul, i se dă acestuia un stimulent pe care 
această Speo nu î-l dă. 


6. Băi cu apă potrivită (20— 300). 


Aceste băi au acțiune sedativă. Cu cât tempera- 
tura se apropie de 20C acţiunea lor devine mai 
- tonică. La 25°C acţiunea lor este atât tonică cât și 
sedativă. Sunt utilizate mai ales la febre mari, con- 
gestii pulmonare etc. 

Băile cu apă potrivită previn dezinteria, febra 
tifoidă Și sunt eficiente în afecțiuni urinare și la hemo- 
roizi. 


7. Băile-reci (5—13'0) 


__ Reprezintă un agent tonic prin excelență și în 
jurul lor gravitează, toată hidroterapia. Apa rece 
este excelentă prin impulsul reecţional pe care-l 
imprimă organismului bolnav. Este o acţiune stimu- 
„lentă pe scurtă durată, dar frecvent repetată, orga- 
nismul, de la prima impresie de frig, îşi contractă 
vasele cutanate și împinge sângele către interiorul 
corpului, | i 
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„Din clipa în care senzația de frig a trecut se 
"produce reacţiunea corpului care reprezintă -de fapt 
fenomenul cel mai important în cura cu apă rece. 
Tără reacțiune, nu poate exista vindecare în diverse 
maladii şi este foarte important ca ea să se producă, 

Pentru a pune'organismul în postura de a reac- 


ționa împotriva frigului, trebuie a se indeplini anu- . 


mite condiţii: . ; | 

— mai întâi atitudinea mentală a pacientului, 
francă şi decisă, este indispensabilă. Frica de apa rece 
poate evea efect negativ, căci sugestia este deosebit 
de importantă în orice tratament medical. Punerea 
bolnavului într-o stare psihică favorabilă tratamen- 
tului este esenţială. 

_— puţină gimnastică și puneiea în mișcare a 
sângelui este favorabilă înainte de a face băi reci. 

Reacțiunea se ya manifesta prin înroșirea . pielii, 
prin apariția senzaţiei de căldură, ceea ce ne indică 
intensificarea mișcării sângelui. Eat 

Dacă reacţiunea întărzie, ea “trebuie provocată 
prin frecționare, exerciţii fizice, prin alergări și 
mișcare în aer liber. PP IRS 

Efectele provocate de reacțiune sunt: 


a) stimularea. sistemului nervos şi al - organis- 


mului în general, care ia atunci inițiativa pentrù - 


a climina toxinele, oxidării deşeurilor, a fabricării 
de antitoxine microbiene etc; SR: 
_.. b) derivație spre piele a sângelui ce congestio- 
ncază organele interne și îndepărtează căldura de 
prisos; , . K îi 


„7. C) aportul spre periferie a sângelui intern încărcat 
cu deșeuri care se elimină în parte prin piele, fixarea 
fi 198 - 
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de oxigen de-a lungul porilor piclii, pe glóbulele ce 


“se Îînghesuiesc în vasele dilatate ; 


` d) prin aplicațiile locale (băi de șezut, spălături 
reci, comprese abdominale reci, băi la picioare foarte 


cade urmate de stropirea cu apă, rece a gambelor | 


ctc) provoacă derivații ale sângelui unui organ con- 
gestionat ; | 
e) ca rezultat ultim este întărirea organismului, 
mărirea vitalităţii corpului şi creşterea forței sale 
psihice. Să | 
Ca durată, băile reci se execută 2—5 minute. 
Ele sunt indicate în cazurile de: hipertensiune, 
congestie cerebrală, insomnii și hiperexcitabilitate 
sexuală, ion cei a a = 
Totodată ele sunt. recomandate pentru stimularea 
memoriei, sunt tonice pentru întreținerea sânilor la 
femei, cât și împotriva constipaţiei şi a hemoroizilor, 
Deosebit de important pentru un bolnav este ca 
după efectuarea băilor reci, el să fie bine învelit cu 
prosoape sau cearceafuri uscate şi acoperit cu cuver- 
turi sau cu o plapumă. Este indicat ca în casă să fie 
cald, bine aerisit și curat. 


8.Dăi cu apă foarte rece și cu gheață (tempe- 
raturi sub 5°C). | - 
Sunt mai rar utilizate în hidroterapie şi trebuie 


făcută cu atenţie pentru a nu provoca colici, crampe 

„ Stomacale, diaree, pleurezie, pneumonie. i | 
Cel mai adesea, în urma aplicării acestor băi, se 
lasă corpul rebegit, amorţit, cu pielea arsă, înăsprită. 


Mersul cu picioarele goale pe zăpadă preconizat de 
Kneipp sau aplicaţii locale de comprese cu ghiaţă 


au un efect terapeutic mai mic decât o compresă 
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locală 'rece, frecvent reînoită sau mersul cu picioarele 
goale prin iarba udă la o temperatură mai mare 
de 5°C. | 

Compresele cu gheaţă sunt utilizate în: angina 
pectorală, apendicită, cefalee, hemoroizi, hemoragii, 
inflamații cutanate, meningită, peritonită; vărsături 
şi au rolul de analgezic local. | 


"15.3. Moduri de întrebuințare a principalelor 
„aplicaţii hidrice 


Clasificarea. . diferitelor moduri de întrebuințare 
a principalelor-aplicații hidrice se face În următoarele 
clase : -- 4 á ; l ae 

a) umeziri și spălături (loţiuni);. . == < 

b) comprese și înfășurări; ` 

c) stropiri şi dușuri ; a: 

d) băi parțiale şi complete. . 

a) Umezirea şi loțiunea sunt gradele cele mai 
inferioare ale stimulării, dar nu mai puţin utile, 
căci împreună cu compresele și cu înfășurările. ele 
constituie formele cele mai uşor de aplicat în cazurile 
de afecţiuni acute, sau de mare slăbiciune. .— 

ntre umezire și spălătură (loţiune) nu este decât 
o diferență de intensitatea aplicării. Prin umezire 
sc trece o cârpă sau un burete udat în apă şi stors 
pe acea parte acorpului, pe când la loţiune se combină 
presiunea cu umezirea, iar atunci când ea durează 
1—2 minute se numește frecție umedă. 

Practic se disting: umezirea sau loțiunea totală 
a corpului, semi-umezirea sau loţiunea şi în fine 
umezirile și loţiunile parţiale. Loţiunea totală, cà 
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' tonic general 'se ia de preferință dimineaţa, la scu- 


lare. Se execută astfel: se ia.o cârpă moale care se 
înmoaie în apă rece, se stoarce dându-i forma unui 
tampon. Se începe loţiunea membrelor inferioare 
acţionând în mod simetric, adică se udă gamba și 
piciorul drept, apoi cel stâng; burta, fesele. Se trece 
la braţe, gât și piept, pe urmă spatele și șoldurile. 


Semi-spălătura poate fi superioară sau inferioară şi 


se procedează ca mai sus, cu diferenţa că se opreşte 
la centură, punctul” de-plecare fiind sau picioarele 
(la cea inferioară), fie mâinile (la cea superioară). 
Reacţiunea după spălătură se face în pat la indivizi 
slabi. Ei se culcă-fără a se şterge și se învelesc complet 
până ce va apare senzaţia de căldură reacțională. 
La indivizii care nu au nevoie de pat, vor ajuta 
reacţiunea cu ajutorul fricționării corpului cu mâna 
goală. Când corpul va fi complet uscat după fric- 
ționare, ei se îmbracă și vor face mișcare. Pe lângă 
scopul tonificării generale, loţiunile pot încă să fie 
întrebuințate după o transpiraţie spontană sau pro- 
vocată. Loţiunea este indicată. nu numai pentru a 
înviora pielea deprimată de căldură, ci 'deasemenea 
pentru a înlătura deșeurile toxice eliminate prin 
transpirație. Spălăturile și umezirile parţiale sunt 
întrebuințate nu numai ca mijloace de întărire 
pentru începători (umezirea picioarelor seara înainte 
de culcare, loţiunea braţelor etc), dar și ca un cal- 
mant local. Într-adevăr dacă se umezeşte partea 
dureroasă și se acoperă cu o cârpă uscată (cap, 
ceafă, piept, burtă, rinichi) evaporarea produsă 
prin reacțiune va menţine locul dureros la tempe- 


ratura caldă și umedă, ceca ce constituie un calmant 
fără egal, 
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Sunt deci două condiţii pentru ca loțiunile să fie ` 


eficiente : i 

— a nu se şterge umezeala produsă de spălături, 
lăsând pe piele un strat subţire de lichid pe care un 
organism oricât de slăbit poate să-l elimine prin 
evaporare ; 

— a se feri de contactul cu aerul, prin acoperirea 
corpului cu prosoape sau cearceafuri uscate. 


Recomandări generale pentru loţiuni 


Dăm mai jos câteva recomandări generale : 

— Chiar dacă se execută o spălătură generală, 
se va avea grijă să se respecte şi să se protejeze 
capul. Când temperatura corpului nu este egală peste 
tot, inainte de aplicarea loțiunii, ea se va uniformiza 
prin fricționare cu o flanelă uscată. | 

— La apariţia de frisoane în timpul spălării, ne 
vom mărgini la o loţiune parțială, fricționând cu 
mâna goală locul spălat și acoperindu-l iute cu un 
„prosop sau ccarceal uscat, ` | 
NR Loţiunea se va realiza într-o cameră uscată 
ȘI nu prea rece, Ea se execută de preferință dimineata 
la sculare, fie ca mijloc de reacțiune după exerciţiile 
fizice de dimineaţă, ca mijloc de regularizare a cir- 
culațici generale în piele, după o aplicaţie mai loca- 
lizată (compresă). 

, b) Comprese și înfăşurări. Se execută de prefe- 
nnţă in pat și sunt menținute pe picle un timp mai 
mult sau mai puțin indelungat. Compresele sunt 
practicate cu cârpe din pânză neapretată şi se aplică 
in strat simplu, dublu sau multiplu, în funcţie de 
scop. O compresă dublă sau multiplă, bine impreg- 
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nată cu apă ș des rciînoită, are o acţiune calmantă 
în stările febri e, pe când compresa dintr-un strat 
de pânză, bine stoarsă și făcând complet înconjurul 
corpului pe piele (iașă) este mai curând stimulantă, 
Compresele ude, oricare ar fi ele, trebuie sä fie incon- 
jurate cu un înveliş uscat care, impiedică e vaporarea 
prea rapidă a apei ce o conțin, precum și răcirea 
pacientului. | 
Acest înveliș va fi compus dintr-un material 
uscat în strat dublu ca o cuvertură și va acoperi 
perfect compresa udă. Compresele se pun cu o oră 


înainte sau cel puțin 3 ore după mesele principale, 
Durata compreselor depinde de scopul urmărit; 
„în febră compresa groasă va fi ridicată din momentul 


ce se-va încălzi; dacă ridicând-o se constată că 
partea unde a fost aplicată s-a răcit, se-reacoperă 


la loc fără a face nimic bolnavului. Dacă din contră, 


după ce s-a încălzit compresa, pielea se încălzește 
și ea foarte repede, se va pune o.nouă compresă, 
fie pe aceiași parte a corpului sau mai bine-pe un 
loc diferit, ceea ce va permite pielii ude să profite 
de căldura umedă ce s-a dezvoltat la suprafața sa. 

În același mod se va proceda și cu întăşurările 
folosite în cazurile febrei ; se va observa că ele şi-au 


atins scopul după un timp de 10—30 minute când se 


va constata că ele s-au încălzit pe când pielea a rămas 
rece sau mai rece, Se vor ridica dar se va avea grijă 
Ca : | 

„__— pielea să se lase udă și se va feri de contactul 
direct cu aerul, prin acoperire cu o faşă sau cearceaf 


„uscat, a 


În afară de febră, compresele umede sunt folosite 
pentru a calma sau a opri anumite mișcări: organice 


203 


Scanned with OKEN Scanner 


Vietor Duţă 


RP aim ate 9 tr a te ama 


e aa 


prea impetuoase (diaice, tahicardie), în scopul unei 
stimulări generale sau locale (oprirea unci hemoragii 
intestinale sa uterine etc), într-un cuvânt pentru 
a restabili echilibrul fiziologic. Vă recomandăm 
câteva tipuri de comprese şi utilizarea lor : 

Marea compres anterioară formată dintr-un strat 
dublu de material moale care acoperă de la gât până 
Ja şale şi se aplică 39—45 minute. 

— Marea compresă abdominală formată din 2—4 
straturi de material moale și se aplică din spatele 
„coastelor până la jumătatea coapselor, acoperind 
abdomenul 30—60 minute. ARE i 

— Mica compresă abdominală este realizată din 
2—4 straturi de prosop umed aplicată pe abdomen. 
Ea stimulează funcționarea intestinelor „şi poate 
prin aceasta să determine să dispară balonarea, 


diareea, şi gazele. Aplicată seara, ea acţionează ca 


un calmant al sistemului nervos și -provoacă un | 


somn liniştit celor care sunt lipsiţi. de el. Timpul 


de aplicare 30—60 minute, sau dacă bolnavul a 


adormit, până ce acesta se trezeşte. Această com- 
presă poate fi urmată de două sau trei umeziri pe 
abdomen în cursul nopţii. Se ta 

— Marea compresă posterioară sau dorsală, e for- 
mată ca și cea anterioară structural şi acoperă de 
la gât la fese, Timpul ei de âplicare 30—45 minute. 

— Mica compresă lombară — structural este ana- 
loagă celor abdominale și se aplică la nivelul rini- 
chilor. Ea are o acțiune tonică asupra plexurilor 
nervoase lombare Și este utilă în hemoragiile organelor 
bazinului (rect, vezică), în diaree, într-un cuvânt 
în cazurile unde ò stimulare organică bine condusă 
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poate aduce la funcţionare normală a. funcţiilor 
fiziologice. i 
Faşele şi scutecele, reprezintă și ele o mare varie- 
tate atât structurală cât şi ca forme de utilizare 3 
l — Se cunosc înfâșurări parțiale pentru : picioare, OO ” 
gambe, braţe, gât, cap. Ele se confecționează din le, 
material moale (pânză) umezit, și se înfășoară o 
singură dată în jurul părții de vindecat, și bine pro- 
tejate de o pânză uscată înfășurată de mai multe ori, 
sau se poate utiliza o cuvertură de lână. Durata 
aplicaţiilor nu va trece de 1 oră. 
Numai fașa pentru picioare se poate pune seara 
“înainte de culcare şi rămâne aplicată până la trezire. 
Se utilizează micile infășurări și anume: învelirea 
stomacului, sau centura udă, a cărei variante cu 
perinaale constituie ceea ce se cheamă bandajul 
în T. | ES 
Faşa bazinului — înconjoară stomacul, rinichii, 
fesele, coapsele. | 
„Faşa toracică — Înconjoară tot pieptul de la E 
buric la subțiori. 1 
„Durata aplicării ei este variabilă după cum se 
întrebuințează pentru acțiune febrilă (apendicită, 
pneumonie) sau când trebuie să acţioneze ca stimulent 
asupra organelor abdominale sau toracice. În primul 
caz,- durata va fi scurtă, dar aplicația sa va fi mai 
frecventă și alternată cu comprescle; în al doilea 
caz se va putea aplica o oră şi mai mult bandajul 
in I ce este destinat a tonifica organele genitale, 
el rămânând aplicat până la trezire. 
„= Mica faşă sau jumătate faşă este formată 
| dintr-o stofă moale îndoită în două și care incon- 
|- ] cară corpul de la subțiori la jumătatea șalelor, 
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— Faşa completă sau marca- Jaşă „este formată 
dintr-un material moale muiat in apa, rece şi bine 
stors, în care se înlășoară complet bolnavul, impreună 


“cu braţele, singur capul rămânând afară.. Perfect 


aplicată pe pielea bolnavului, ea se va infășura, cu o 
învelitoare cum ar fisun cearceaf uscat și dublată 
de o chvertură de lână. Fașa completă are o acţiune 
de stimulare generală : Sora à 

— dacă organismul se bucură de o bună putere 
de a reacţiona, la prima impresie de răcire neplă- 
cută, va urma una de bună stare și de încălzire pro- 
gresivă. i 


Începând cu acest moment, acţiunea fașei devine 


calmantă asupra funcţiilor supra-excitate. Urmează 


apoi o fază de supraîncălzire ce face ca pacientul 


să transpire energic. Dacă nu “s-a urmărit acest 


ultim efect şi numai acţiunea pur stimulativă şi re- 


gulatoare, atunci se va ridica fașa înainte. de a în- 
cepe transpiraţia. | 

— dacă se urmărește și o acţiune de a se elimina 
toxine, atunci se va lăsa bolnavul să transpire abun- 


dent, după care se va face o spălare totală rece, 


după care se va acoperi cu o rufă curată și uscată 
fără a-l şterge şi se va lăsa putinţa să-și facă reac- 
țiunea în pat, cel puţin 30 minute, | 

Atenţie | Transpiraţia prin faşe nu este cea mai 
indivață, ca obligând corpul să reacționeze de două 


„ori la rând într-un interval scurt de timp. Ea va fi 


utilizată doar pentru indivizi cu constituţie robustă 
ȘI nici la ei nu se va abuza de ca, 
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Recomandări generale 
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Compresele reci se ăplică numai după ce tempe=. - 


ratura corpului se unilormizează prin frecare uscată 

a părţilor reci, 
În timpul aplicării, dacă frisoancle persistă se va, 

proceda astfel : se va ridica compresa și se va fric- 


ționa pacientul cu mâna goală, iar apoi se va lăsa să 


se odihnească uscat în pat. După 30 de minute se 
va rcaplica compresa rece. Dacă la jumătate de oră 
de la aplicarea ei, reacţiunea nu s-a produs, se va 


ridica fașa, se va fricționa locul, iar după aceea 


bolnavul se va înveli bine și se va băga în pat. Dacă 
o` fașă completă bine întinsă este rău suportată, ea 
va fi înlocuită imediat cu o faşă mai puţin strânsă. 
Într-un cuvânt se. va ţine cont de reacţiile individu- 
lui. 


Compresele calde. 


Acestea se bucură foarte puțin de vreo acțiune 
stimulantă, dar atenție, organismul nu cere tot- 


deauna să fie. stimulat, 

Băile calde la picioare,- compresele calde de 
flori aromatice pe rinichi sau pe spate au rolul de 
a calma sistemul. nervos şi vor stabili o mai bună 
circulație în organele: care au suferit de răceală 
(bronhii, rinichi). .O compresă caldă pe stomac cal- 


< mează un peristaltism intestinal exagerat şi acompa- 
niat de colici. O compresă aromatică caldă pusă la . 


—. nn... 
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picicare, va deriva sângele către partea, de jos a cor- 
pului, permiţând o curăţire a zonei de materiile toxice 
“acumulate în țesuturile și articulațiile acestuia. În 
inflamaţiile superficiale este indicată a întreține o ` 
congelare activă a regiunii, care Va permite victoria TIN s pi 
mai rapidă a corpului asupra. infecţiei. 

e. Siropirile şi- duşurile, Acestea” constituie al 
“treilea grad de stimulare şi trebuiesc manevrate cu 
prudență. Afuziunea constă în stropirea cu apă rece 
a corpului sau a unei părți a acestuia. Se poate 
utiliza un furtun ţinut cu degetul, cu apă la 20°C, 
apa fiind reglată la o presiune slabă. Se va :siropi: 
în linie dreaptă și în spirală, insistând în anumite 
locuri (la părțile inflamate, articulaţii, partea groasă 
a mușchilor). Stropirea se poate executa şi prin miş- 
cări alternative, l neare la : grupele. ganglionare,. ge- 
nunchi, vintre, subțţiori. Durata siropirilor nu este 
fixă, ele se opresc când pielea se înroșeşte uşor, în 
mod egal. SEHI eT 

Se indică a nu se stropi mai mult de un minut 
la începători cu pielea palidă şi uscată. În cazul când 
la anumiţi indivizi reacţiunea se face rău, se indică-a 
fricționa cu mâna goală zona care urmează a fi 

stropită. A se avea grijă ca pacientul să nu rămână 
cu picioarele în apă în timpul stropirii și în acest 
sens el va fi protejat de un grătar de lemn, sau de 
o simplă scândură. Înainte de stropire,. reacţiunea 
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rapid etc). care fiind suficient de energice vor pregăti 
pielea pentru umezire. | 

Stropirea terminată, pacientul se. va fricţiona cu 
mâna goală, mai întâi pentru a elimina. excesul de 
apă rămas pe corp, apoi pentru a-şi asigura reacţi- 


unca. În final se va îmbrăca repede fără a se șterge 
și va continua să facă mişcări fizice în aer curat şi 
respirând profund, Ca. forme de sttopite semnaläm ; 

— stropirca gambelor executată în evantai, ro- 
tund sau în spirale de-alungul lor, la ambele picicare, 
precum şi în același fel la partea superioară a ge- 
nunchilor ; A 

— stropirca brațelor se face i ca Şi Ja gambe, Se 
practică şi la stropirea bustului și 'spatelui. 

— stropirea, generală, va, fi totdeauna precedată 
de o atingere ușoară şi rapidă a 'ntregului corp. 


„Jetul în evantai va „pleca de la călcâi urcând până 


lä gât şi ceafă pentru a cobori apoi de-alungul bra- 
țului pentru a se termina la degete. 
Aceeași practică se aplică şi celcilalte părți. 
Atenţie | Nu se vor stropi orgariele toracice decât 
în cunoștință de cauză. p 
 Stropirile posterioare se fac începând de la căl- 


câie utilizând un jet rotund. Această stropire se 
adresează în special la şira spinării pe care o tonifică 


și indirect prin intermediul acesteia acţionează asu- 


pra organelor viscerale și genitale pentru a le stimula 
ȘI regulariza funcțiile, 
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Atenţie | Stropirile capului și a altor organe ale 

aceia stu(ochi, urechi etc) se vor face cu prudență, 

_căci ele duc ușor la congestiuni; se va face de 5—6 

ori înconjurul nasului, al feței sau urechilor și se vor 

șterge “apoi, după care se vor acoperi cu un prosop 
uscat până la uscarea. completă, | 

În general, o simplă fașă de cap sau chiar ume- 

zire urmată de o acoperire uscată vor fi “suficiente 

pentru a face să dispară : : durerile de cap, nevral- 


güle etc. De aceea nu se recomandă stropirile și 


băile. de cap. 
Stropirile totale anterioare şi poster toare ca şi 
infăşurările de mare întindere nu vor fi adminis- 


trate în toate zilele. Ele se aplică în funcție de starea 


bolnavului, întâi 3 zile în șir și apoi două zile maxi- 
mum. Toate stropirile menţionate se fac cu mică 
presiune a apei la suprafața pielii pacientului. Numai 
dușul fulgurant se execută cu presiune mare, apa 
fiind primită de la 1—2 m distanţă. Se utilizează 
în nevralgji și dureri artritice și are acțiune re vulsivă 
în congestii cerebrale și tulburări nervoase. Dușurile 
reci se recomandă în stări de nervozitate uşoară, 
limfaticilor, contra insomniei, anemiei, anoxeriei. 


Acţionează cu un efect întăritor și dă prospeţime. 


„Nu se recomandă, și sunt interzise bolnavilor de inimă 


și copiilor mici. Înainte de dușul rece se va fricţiona 
bine pielea cu mâna sau cu un burete aspru. Nu 
recomandăm dușurile făcute în ploaie căci, ele nu 
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menajează capul, ceea ce poate fi vătămător chiar 
și pentru un om sănătos, Apoi ele atacă corpul din 
“toate părțile, il supraexcită și sunt departe de a duce 


la o acţiune terapeutică bună. Singur dușul de joasă - 


presiune poate fi utilizat: fără teamă. | 
d. Băile, Băile reci, parţiale și mai ales complete 
reprezintă gradul maxim de stimulare, căci acțiunea 
răcoritoare este: împinsă la extrem, iar corpul este 
pus în. imposibilitatea: de - a: se: reîncălzi imediat, 


Deci baia rece completă nu este indicată, în tera- 


peutică nici chiar în fcbre titoide, unde sunt doctori 
care o. întrebuințează sistematic Și irațional.. Forma 
cea mai utilizată. este baia: rece pentru jumătatea 
inferioară a corpului până la ombilic, timp de câteva 
secunde, aplicată. după ce în prealabil au fost udate 
pieptul, gâtul și subțiorile. -Ea este recomandată în 
febre moderate, cu acţiune antitermică directă, dar 
va reacționa Și contra infecțiilor, stimulând forţele 
organice ale corpului și calmând- sistemul nervos, 
supraexcitat. ci | 

În febrele mari, chiar Și în timpul irisdañclór, 
nu se recomandă să se facă baie.‘ Băi de la 25—30°C 
răcite la 15—20C sunt mai ușor suportate de orga- 


nismul bolnav ȘI Sunt utilizate: cu scopuri aniiter- - * 


mice, având -și efecte- stimulente și calmante pentu 
Organism, - ` 


Li 


“Atenție După. O AIE Se în. rstăiile: de anemie, 


f slăbiciune. și de. răceli, extreme, această baie este 
contraindicată. 
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Baia rece pentru şezul se va executa 3—15 ge- 
cunde și are o acţiune tonică asupra organelor ba- 
zinului și în anumite cazuri o acţiune derivată. asus 
-pra sângelui părţii superioare a corpului. Ea curăță 

și desfundă, sistemul vinelor din bazin și produce în 
acelaşi. timp o circulaţie arterială mai intensă, | 

Este indicată în : atome intestinale, vezicale, ge- 
nitale, hemoroizi, boli de rect etc. Ea are aceleași 
indicaţii ca şi baia rece pe jumătate de corp şi nu va 
fi aplicată niciodată mai mult de o cură la trei zile, 
timp de trei săptămâni. În cazurile în care baia de 
șezui este prea excitantă (colice, afecţiuni vezicale, 
anale) ea va fi înlocuită cu una la 15—25°C Şi a 
cărei durată nu va depăși 10 minute; Ea va avea o 
acțiune terapeutică calmantă pentru nevrozä, supra- 
excitație, la insomnii rebele, dar va determina o 
reacțiune mai puţin intensă a organismului ca la 
baia rece de șezut, Baia de picioare, rece şi mersul 
in apă rece, nu sunt indicate din cauză că aceste 
extremități au dificultăți de a reacţiona contra unor 
temperaturi prea joase, Băile reci sunt contraindicate 
in bolile congenitale ale abdomenului (cataruri ve- 
zicale, uterine etc) în congestiile capului şi la toate 

persoanele anemice, i 

O simplă frecţie cu o cârpă umedă sau o umezire 
seara, inainte de culcare, o înfăşurare până la prima 
trezire vor forma baza de acţiune directă asupra 
picioarelor. Dacă la aceasta se adaugă ca mijloc de 
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întărire mersul cu picioarele goale timp de 15 mi- 


nute pe parchet uscat sau umed, sau mersul descult 


prin rouă se ta trece in revistă. toate mijloacele de 
acţiune a apei şi aerului rece asupra extremităților 
inferioare. În timpul mersului desculț se va veghea 
ca senzaţia, de căldură să apară. in picioare, dacă nu 
se va sta şi se va înlocui mersul prin o frecţie uscată 
sau umedă a picioarelor. Acest mers nu se recomandă 
friguroşilor, cât şi celor care sunt predispuși a reci- 
diva în guturaiuri, diarce şi... nici femeile în timpul 
menstruaţici. Pacii 

Baia caldă la picioare (35—45°C), în care în apă 


_se va dizolva sare de bucătărie, se aplică timp de 


10 minute și ea are ca efect o descongestionare a 
părţii superioare a corpului. 

Baia de șezut caldă (35—40°C) este indicată ca, 
un bun calmant în caz de colici intestinali, uterini 
sau renali, în bolile genitale la femei (acţiune cal- 
mantă). Durata ei 15-minute. 

Băile de abur şi aer cald 

Au un efect unic: să aducă spre piele produsele 
toxice de regresiune din corp. Când transpiraţia se 
stabilește spontan se recomandă a se acoperi paci- 
entul complet până la gât timp de cel puţin un sfert 
de oră, apoi să-i facem o loţiune totală, să-l îmbră- 
căm cu rufe uscate și curate şi să-l acoperim până 
la reacţiunea completă, | 
6 Ci a N UNA NR e a eah ata m atu E de 
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Astfel vom obține eficienţa în a elimina prin 
picle toxinele din corp. 


aia de aburi completă 


Se aplică la bolnavii robuști și care nu sunt. pres 
dispuși la congestii cefalice. Acasă se va putea rea- 
iza simplu : un rechaud pe care se va pune un vas 
cu apă fiartă. Pacientul gol se va așeza pe un scaun 
și se va acoperi cu o cuvertură groasă şi astfel se 
va izola complet de aerul din încăpere, fiind ermetic 
închis până la gât. Pentru a evita congestia capului, 
cl va avea picioarele muiate într-un lighean umplut 
cu apă caldă, iar capul acoperit cu o compresă rece, 
Pacientul va bea, din când în când câte o înghiți- 
tură de apă rece și va respira acr curat. Baia va 
dura 20—25 minute, iar după ce se aplică o loţiune 
Tece totală, se va îmbrăca bolnavul cu rufe curate Şi 
uscate., și se recomandă repaos la pat. Atenţie ! Baia 
de abur se va face la cel puţin 2 ore după masă, 


CAPITOLUL 16 
ACŢ IUNEA TERAPEUTICĂ A MĂRUL 


= Deal beliomarină este- deţinătoare a unor virtuţi 
ȘI disponibilităţi, terapeutice de multă vreme intuite 
de oameni și divers valorificate de ei. Nu întâmplă 


— 
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tor Platon, unul din cei mai mari filozofi ai anti- 
chității, bolnav fiind şi îngrijit de medici-magi, avea 


să declare sentenţios că „marea spală toate relele. 


omului”. Cunoscând acţiunea terapeutică a mării, 
Hipocrate, cel mai mare medic al antichităţii, re- 
comanda bolnavilor săi să facă băi în apa caldă a 


mării ca tratament pentru vindecarea a numeroase 


maladii. Studiile multor generații de medici au dus la 
concluzia că din punct de vedere medical climatul 
marin are un caracter stimulant, de întărire a orga- 
nismului. Acestui climat îi sunt proprii elemente cal- 
mante ca: presiunea atmosferică uniformă, variații 
mici de temperatură și umiditate aproape constantă, 
Ca elemente excitante în climatul marin intervin : 
radiaţiile ultraviolete foarte puternice, vânturi frec- 
vente caracterizate prin briza mării, un conţinut 
bogat în clorură! de sodiu şi iod. 


Alte acţiuni asupra organismului uman sunt : 


creșterea metabolismului, prin mărirea schimbu- ` 


rilor gazoase și a volumului respirator. | 

În complexitatea efectelor climatului marin intră 
și creşterea apetitului și tonilicarea organismului, 
cât și excitarea sistemului: hematopoetic şi mărirea 
diurezei. Printre ipotezele cele mai vehiculate pri- 
vind originea vieţii pe pământ se găsește şi aceea că 
viaţa pe! Terra, în formele ei primare a apărut în 
mediul marin. Ceea ce il face pe cunoscutul explo- 
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rator și om de știință Yves Cousteau să afirme: ` 
„noi oamenii suntem apă de mare organizată”, 
Un sejur vara pe litoral, cu băi de mare și soare 
se recomandă atât terapeutic cât și preventiv împo- > 4 
triva unor maladii ca: anemia, rahitismul, catarul, o 
cloroza, bronşșitele cronice. l 
Legat de faptul că apa de mare are în compoziţia 
sa elemente deosebit «de: prețioase pentru cura cu 
apă de mare şi anume: sodiu, potasiu, litiu, cesiu, 
calciu, stronțiu, bariu, magneziu, aluminiu, titan, 
ficr, mangan, cobalt, zinc, cupru, argint, arsenic, 
staniu, brom, iod,- fosfor, fluor, clor, siliciu, acid 
sulfuric, amoniac, materii organice bazice şi acide, 
acizi organici, materii coloidale, substanțe radioac= 
tive etc., băile calde cu apă de mare sunt excelente 
în tratamente de: reumatism, artroze, afecţiuni gi- 
necologice, -alergii și chiar în tuberculoză osoasă. 


Acţiunea terapeutică a mării are un rol benefic 


în special pentru copii, în profilaxia a numeroase 
boli, contribuind la impulsionarea Și stimularea. creş- 
terii- somatice. | 
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Cura heliomarină stimulează schimbările organice, 
activează nutriția celulară, tonifică, înviorează, mă 
rește numărul de globule roșii și conţinutul lor în 
hemoglobină, facilitează retenția substanţelor mine- - 
rale în organism. 


Terapeutica mării ameliorează sau vindecă di- 
“verse boli ca ; q 
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— maladii respiratorii cronice :. rinofaringite, rino- 
sinuzite, bronşite cronice, astmul bronșic etc. Trata- 
mentul se realizează prin inspirarea aerosolilor ma- 
rini, respectiv a unor microparticule de apă, rezultate 
din spargerea valurilor și vehiculate de briza mării, 

— maladii ale sângelui : anemii, pe calea norma- 


lizării eritrocitelor, ca şi pe calea creşterii hemoglo- 


binei, cea care vehiculează oxigenul în corp. - 

— în boli ortopedice : întârzieri în consolidarea frac- 
turilor, atrofiilor musculare, repararea articulaţiilor, 
reglarea metabolismului calciului și fosforului ; 

— în boli de piele: pitiriazisul, - psoriazisul, şi 
eczeme uscate, cura în cauză ducând la dispariţia 
pruritului, la uscarea veziculelor și la eliminarea pla- 
cârdelor, elemente ce caracterizează aceste boli. 

Numai de câteva decenii omenirea s-a convins 
că dispune de încă o modalitate terapeutică de excep- 
ție reprezentată de utilizarea apei mării, a forţei şi 
calităţii valurilor marine. - 

Termenul de talasoterapie” vine de la grecescul 
thalassa — mare și therapia — tratament şi defi- 
neşte tratamentul realizat prin utilizarea băilor de 
mare și climat marin. Marea Neagră oferă condiţii 
' optime de talasoterapie de-a lungul celor 245 km 
de litoral, în timpul lunilor de vară, când apa are o 
temperatură de 21—24*C, iar mişcările ei continui 
oferă condiţii excelente nu numai de joacă şi inot, 
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ci şi de masaj terapeutic de o mare calitate. Acţiu- 
nea apei sărate a mării este amplificată prin masa- 
jul făcut de valuri, având un efect tonifiant asupra 
țesuturilor, iis 
Lupta cu valurile, pe care adulții, dar -mai ales 
copiii o îndrăgesc atâta, are efecte benefice asupra 
„tonusului muscular, general, și a celui nervos. Băile 


de mare asociate. cu băile de soare sunt indicate în 


scop proiilaetic tuturor persoanelor sănătoase sau 
aparent sănătoase, pentru călirea organismului, cât 
şi pentru tratarea unor. boli ca : discopatii, diverse 
nevralgii, asanarea unor focare de infecţii la copii 
(amigdalite de exemplu) în sechelele tromboilebitice, 
in pareze sau hemipareze sechelare ete. Briza mării 
poartă În special ioni negativi care au efect sedativ 
şi tonifiant asupra omului. 


Cura heliomarină oferă sub forma- aerului ionizat, 
de radiațiile cosmice o stare de bine, de confort, cu 
efect “excitant asupra intregului organism uman. . 


Băile de mare sunt recomandate atunci când 
există predispoziţii la: tuberculoză osoasă, impo- 


tență, frigiditate, limfotism şi dispepsii. Din punct 
de vedere, medical contraindicații. sunt : în afectiu- 
nile- inimii (forme acute sau cronice decompensate), 
afecţiuni ale rinichilor” (forme acute), afecţiuni ale 


“sistemului net vos (forme acute), astm, unele boli de 


piele, cistite, diabet, epilepsie, isterie, „metroragii. 
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CAPITOLUL 17 
ACȚIUNEA TERAPEUTICĂ A MUNTELUI 


Vorbind de medicina muntelui trebuie arătat că 
principalele calităţi ale climatului montan sunt : aer 
proaspăt, curat, bogat în ozon și ioni negativi, cu o 
concentraţie mare de raze ultraviolete. La munte 
atmosfera este cu mult mai puţin poluată, este li- 
niște, iar ionii pozitivi care au un efect nefast asupra 
sănătății umane se găsesc într-un număr mai scăzut. 
Acrul de munte prin calităţile lui are o acțiune to- 
nifiantă asupra întregului organism și în special 
asupra sistemului nervos. Cercetările au arătat că în 
numeroase afecțiuni, unele cu caracter cronic, acți- 
unca terapeutică a muntelui a făcut minuni. Acest 
lucru l-a determinat pe marele scriitor Thomas Mann, 
fascinat “de frumusețea munţilor şi de miracolul. lor 
terapeutic să. scrie : „Atâta vreme cât munţii vor 
rămâne aşa cum sunt şi — slavă Domnului — nu 
văd cine şi ce i-ar putea clinti din locul lor — şi 
noi vom avea unde să ne căutăm sănătatea şi echi- 
librul psihic”. 


- 


Muntele reprezintă un cadru ideal. pentru miş- 
care, pentru a elimina tot ceea ce sedentarismul unui 
an a făcut rău într-un. organism care trăiește în 
limitele unor orașe de beton, cu grad înalt de po- 


luare şi în care-stresul are efecte ucigătoare. -Calmul 


Pa 
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montan, culoarea albastră a cerului atât de propice - 
pentru a echilibra și lirile cele mai nervoase, verdele 
ierbii şi al pădurii care sunt atât de liniștitoare, 
răcoarea umbrei copacilor și căldura soarelui, totul 
face ca o cură montană să fie dorită și iubită atât 


de adulţi cât şi de copii. 
zone montane au fost impânzite de staţiuni, unde 


Curele montane sunt indicate în funcţie de altitu- 
dine și anume :? | Ș 

a) la joasă altitudine sunt tratate următoarele 
boli : eat a 
— tuberculoza pulmonară în faza de remisiune; 


— pleureziile umede sau uscate, tot în fază de 
remisiune ; 


— boala ulceroasă în faza de acalmie ; E 
*— emfizemul pulmonar în faza sa incipientă ; 
— anemiile uşoare; : 
— astmul bronșic ; 
— tusea convulsivă: 
>] -= — hiper sau hipotiroide. gr: 
Convalescenţa după diverse boli şi în special după 
bolile infecto-contagioase. 
„Contraindicaţii legate de cura de joasă altitudine : 


= sonul, angina pectorală, hepatitele şi nefritele în 
„fază acută, bolile cardiace sau renale decompensate, 


Nu fără o gândire adâncă cele mai importan te 


sunt vindecați bolnavi de cele mai diverse maladii, 


— boli reumatice (formă-acută), epilepsia, parkin- - 
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nevrozele hiperactive, stările febrile și bolile diges- 
tive în fază activă. 
b) Cura montană de altitudine mică 1200 — 1800 m, 
proprie unor localităţi ca : Diham, Clăbucet, Parâng, 
Păltiniş, Lacul Roşu prezintă efecte terapeutice 
pentru debilitate şi. astenie, astm bronșic, nevroze, 


obezitate, rahitism, convalescenţe în bolile pulmonare, 


creșterea capacităţii la efort. 


Contraindicațiile curei. montane de. altitudine 
mică sunt : boli cardiace avansate, cancer, tubercu- 
loză evolutivă, psihoze, boli reumatice, boli digestive 
în fază acută, anemii acute, boli febrile. 

c) cura montană de altitudine medie 1800 — 2400m. 
cu cabane în munții Bucegi, Făgăraş, Piatra Cra- 
iului este indicată pentru : anemii primare, creșterea 
„capacităţii de efort atât la copii cât și la adulţi, pre- 
gătirea sportivilor de performanţă înainte de com- 
petiţii, în obezitate, în scăderea reactivității orga- 
nismului după diverse îmbolnăviri. , 

_ La această altitudine, curele montane sunt con- 
traindicate în: orice afecţiune cardiacă, formă de 
reumatism, afecţiuni neuropsihice, boli endocrine. 

Aerul de munte are acţiune favorabilă asupra 
sistemului nervos, Cura, de aer de munte este indicată 
copiilor anemici, . copiilor mici şi sugarilor. Aerul 
curat de munte, liniştea, mirosul de brad, ozonul, 
căldura puternică a soarelui, fac din curele la munte 
o adevărată binefacere, La sfârșit de capitol este 
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interesant a prezenta cititorilor un punct de vedere 
al unui mare specialist, Rollier care este socotit 
întemeietorul helioterapiei : „Trimite-ți la mare pe 
cei care trăiesc la munte și la munte pe cei care 
trăiesc la mare“ 

Cele spuse mai sus duc la concluzia că orice om 
sănătos trebuie să facă anual o cură la mare și. una 
la munte. Cu un organism odihnit și călit, el va putea 

“face faţă unui an de muncă şi diverse tracasări, 


CAPITOLUL 18 
ACŢIUNEA: TERAPEUTICĂ A PĂDURII 


Omul în lunga sa existență milenară a trăit în 
strânsă legătură cu Natura, cu fauna și cu vegetăţia 
și implicit cu pădurea, componenta absolut esenţială 
a vieţii pe Terra. Pădurea este o componentă funda- 
mentală a cadrului existenţial, un organism viu, 
având nu numai: forme metaforice Și de conservare 
„a unor spiritualități, ci şi funcții deosebit de impor- 
iar. tante -fn protecția fizică -a mediului înconjurător, 
i 4 funcţii multiple de interes social, de. protecţia solului, 
i 3 a regimului apelor și a precipitațiilor, de ameliorare 
TA „a factorilor climatici şi nu - în ultimul rând funcţii 


a 
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legate de sănătate cum ar fi: purificarea atmosferei, 
de asanare a poluanţilor, de protecţie fonică, de 
recreaţie şi agrement. Pentru om, pădurea reprezintă 
un principiu în procesul sanogenezei, acela al revigo- 
rării condiţiei umane somatice și psihice ca Și acela al 
longevităţii chiar. În pădure se află de 2—3 ori 


mai mulţi icni negativi ca ‘pe litoralul mării și de - 


5-—10 ori mai mulţi ca în atmosfera urbană. 
Noile orașe, ca și zonele de locuinţe care se cons- 

truicsc astăzi ţin cont de amplasamentele împădurite 

şi în ncuâ geometrie, arhitectonic poziţionarea locu- 


ințelor sc face astfel ca în ele să ajungă prin curenții 


de acr, atmosfera încărcată de ioni negativi din 
păduri. sau din munţii împăduriţi. Trebuie arătat 
că pădurea purilică excepţional atmosfera atât prin 
eliminarea bioxidului de carbon pe care îl reţine, 
cât și ca un filtru pentru praful şi impurităţile din 
ar. | 

Astfel o pădure de molid reţine la o suprafaţă 
de 1 ha circa 32 t de praf, aceste cifre raportate la 
aceeași suprafaţă fiind pentru păduri de pin şi de 
fag de 56 t, respectiv de 63 t praf. ete 

Majoritatea arborilor din pădure emană substanţe 
volatile, care exercită efecte pozitive, împotriva 
unor germeni patogeni. Astfel 1 ha de pădure răs- 
pândește în atmosferă 2 kg de fitoncide, care distrug 
agentul. cauzal al dezinierici, 
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„Fitoncidele pe care le emană pinul distrug bacilul ` 


Koch, agent producător al tuberculozei, iar fitoncidele 
produse de molid distrug agentul cauzal al dilterici, 
O serie de cifre sunt după părerea mea revela- 


toare: dacă într-un metru cub de aer de pădure nu 


există decât cca 500 microbi, într-un metru cub 
de aer din atmosfera unui mare magazin, sau a unci 
săli de conferințe sunt cca 4 milioane de microbi. 

Deci pădurea este un excelent filtru antibacterian. 


Studiile au demonstrat că bolile cardio- vasculare 


sunt influențate pozitiv de pădurile de stejar, în 
sensul că 'scâd tensiunea arterială, ameliorează some 
nul şi oxigencază sângele. În sens negativ, acţionează 
pădurile de pin şi mai ales în timpul verii privind 
bolile cardio-vasculare. 

„Pădurea reprezintă o oază de liniște, ea eliminând 
stările de ncliniște și agresiunea . sonică citadină, 
reducând-o cu 10—18 decibeli, ceea ce este deosebit 
de important pentru stresul uman. Operând < asupra 
poluării sonore, pădurea elimină cauze de iritabilitate 
ȘI crează condiții pentru concentrare, pentru creșterea 
creati ivităj tii. 


Terapeutica pădurii are următoarele indicații : 


— pentru toți cei care au nevoie de revigorare, 


„de oxigenare a plămânilor şi a întregului organism, 


„1-2 săptămâni în mijocul pădurii, fără a gusia din 
„aerul viciat de gazele. de eșapament, de toxinele 
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industriale și de stresul sonor sunt reconfortante. 


pentru organismul uman ; 

= — pădurea reprezintă un excelent mediu de 
antrenament şi de optimizare a respirațici, de sensibi- 
lizare a mucoasei respiratorii, ceea ce va favoriza 
o absorbire mai eficientă a ionilor negativi, autentica 
vitamină a aerului; ~ . 

— pădurea este un excelent loc pentru mişcare 

în acr liber și pentru exerciţii fizice și sport; 


— având proprietăţi: fonoizolante, pădurea oferă. 


condiţii optime de reechilibrare a acelora care prin 
“specificul muncii cunosc din plin rigorile unei adevă= 

rate agresiuni sonice ; cură 

— pădurea reprezintă un Excelen cadru p Te- 
creere la :sfârşit de săptămână atât pentru adulţi 
cât şi pentru copii. Aurul verde al pădurilor repre- 
zintă cadrul cel mai propice pentru agrement, pentru 
turism şi nu în ultimul rând pentru păstrarea -sănă- 
tății umane. Pentru bucureşteni, cei care trăiesc 
într-un oraş murdar, poluat, sub. un stres permanent 
recomandăm pădurile din apropierea oraşului la : 
Snagov, Vlăsia, Căldărușani, Comana, Pustnicul. 
În final de capitol, gândind că fiecare om va proteja 
pădurea ca pe un bun de cel mai mare preţ reamintind 
că un arbore de coronament mijlociu, dă în 24 de ore 
oxigenul consumat de trei oameni, şi că 1 ha de 
pădure într-o zi. însorită - furnizează 220 kg de 
oxigen, âbsorbind în' schimb 280 kg. de bioxid de 


f 
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carbon. Dacă oamenii ar fi înţelepţi n-ar mai dis- 


truge pădurile, demonstrând nu numai o bună 


conduită civică, dar și o dragoste pentru viața lōr 
` și a familiei lor, 


~- 5 
— 
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CAPITOLUL 19 
ACȚIUNILE UNOR CURE DE BĂI DE TIP SPECIAL 


_ În afara curelor de băi de apă şi apă de mare ~ 
există și terapeutica medicală cu o, serie de băi - 
speciale pe care le prezentăm în continuare: 


1. Băilecu apă sărată A 

Sunt tonifiante și sunt indicate în; reumatism, 
dureri artritice. Pot fi făcute acasă în baie : se umple 
cu apă cada băii la circa 1/3 și se'adaugă 3—5 kg. 


sare. În această apă se 'poate pune frunze de nuc. 
(care au fost măcinate fin şi lăsate la macerat 24 


de ore sau frunze” proaspete). Băile se fac zilnic şi 
la 2 zile se schimbă apa. Apa sărată se recomandă 
pentru spălarea rănilor, gargare în cazuri de afte. 


2, Băile carbonice 


>- 


/ - 
„Sunt recomandate în boli de: inimă, tulburări 


circulatorii, stimularea circulaţiei. | 
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Emanaţiile de gaze naturale, În social când les 
“la suprafaţă prin structuri geologice ` uscate, sau 
umede, când în drumul lor întâlnesc Și antrenează 
și vapori de apă. 


Efectul lor terapeutic se datorește acțiunii fayo- 
‘rabile pe care o are bioxidul de carbon asupra tegu- 
mentelor, mucoaselor și mai ales circulației san- 
guine. Cele umede se pot acumula, în grote subterane, 
în care temperatura lor- poate ajunge la -70— 80°C, 
Cele uscate, în practică, la ieșirea lor-din sol sunt 
a colectate ȘI utilizate pentru balneoterapie. Mofetele 
uscate se găsesc la: Buziaș, Borsec, Covasna. Aici 
au fost amenajate instituţii balneare, care sunt 
“foarte cunoscute pentru rezultatele terapeutice ob- 


“ținute. Efectul cel mai important terapeutic al 


mofetelor este vasodilatator cutanat, diminuând efor- 


tul cardiac. ny ~ 
3. Băile sulfur oase i 


Au efecte benelice asupra epidermei și se reco- 
mandă în : afecțiuni cutanate, eczeme, acnee, furun- 
culoză, cât şi în reumatism și artrită. 


4. Băi cu plante medicinale 


Cura cu băi de “plante medicinale cuprinde O 
„serie de 8—12 băi făcute seara înainte de culcare. 
Băile de plante se obţin prin :măcinarea acestora 
în stare uscată și lăsarea: lor la macerat 24 de ore. 
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După aceea se filtrează şi se introduc în apa caldă - ` 


a băii. Băile de plante au calități terapeutice în: 


afecțiuni. reumatismale (se . folosesc: frunze “de 
urzică, frasin, nuc, mesteacăn, muguri de pin, flori . 


de soc, flori de coada șoricelului, busuioc), contra 
însomnici şi afecțiuni ale sistemului nervos (flori de 
tei), hernii de disc (la frunzele și florile indicate la 
afecțiunile reumatismale se mai pot adăuga : flori 
de levănţică, cimbru, sulfină), astenii și epuizare 
nervoasă (flori de levănţică, soc, sulfină, hamei, 
tei, iarbă de măghiran, şovârf, busuioc), ‘pentru 


climinarea tumefacjiei locale. şi restabilir ea circulatiei 


(frunze de nuc, urzică, frasin, muguri de pin, coada 
şoricelului), afecțiuni ale pielii, iritafii, „eczeme: sau 
Psoriazis (flori sau frunze de nalbă, iarbă de pelin, 
isop, pătlagină, mușeţel, flori de gălbenele), supurații 
Sau infectii. cutanate (flori de arnică, gaenen, cimbru, 
p-lin). 
P ' 
5. Băile de nisip cald 


Nisipul de pe plaja mărilor şi oceanelor, cât: și 
de pe malul unor râuri, la fel ca și argila au energii 
subtile cu un efect terapeutic remarcabil în tratarea $ 
rahiiismului, reumatism, afecţiuni osoase, dureri 


articulare, demineralizare etc. Părintele istoriei, Hero- 
„dot le recomandă cu cinci secole înainte de Hristos 
EL petru a lecui de: astm, congestii pulmonare, gută, 
„unele paralizii, astenie și nevralgii. 


8 
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Băile de nisip se fac astfel: se sapă o groapă în 
care bolnavul se introduce și apoi se acoperă cu un 
strat gros de nisip cald. Ca durată ele se fac 15 minute 
la început, ajungând după 8—10 zile la 60 minute pe 
zi executate în două sau trei ședințe. 

6. Băile de nămol . i 
__ Se cunoaște de multă vreme efectul curativ a] 
nămolului produs de unele lacuri și bălți cum ar fi: 
Techirghiol, Amara, Lacul-Sărat, Sovata, Dorna, 
„Movila Miresii etc. Băile de nămol sau compresele cu 
nămol vindecă : reumatismul, sciatica, lumbago, uncle 
afecțiuni ginecologice. Curele de nămol se pot face 


nămolul adus de la o sursă bine. verificată - Și CUNOS= 
când precis. indicaţiile medicale, ~ ` 


CAPITOLUL 20 


-TERAPEUTICA NATURISTĂ 
CU AJUTORUL ARGILEI 


Argila este un mijloc terapeutic miraculos cunos- 


a 


| „Cut Și recunoscut din vremuri vechi. Medicul grec 
Discoride o folosea și îi atribuia în tratamente o 
-eficiență extraordinară. 


atât în staţiuni balneare cât și acasă, dar utilizând - 
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Pliniu cel Bătrân, Galen și Avicena au “prezen= 
at-o cu toate calităţile în tratamentele prezentate 
n scrierile lor, 

“Ludovic al XIV-lea și jr curte a Regelui.. 
"soare o utiliza în tratamente de fisuri anale și hemo. 
čcoizi ` 

Numeroase popoare. şi triburi din Asia, Afr ca, 


zuropa, America au folosit și folosesc efectele tera- . 


utice ale argilei. De fapt ce este argila? Ea este 
> rocă sedimentară alcătuită dintr-un amestec de 
ilicaţi şi de fragmente de cuarț, mică şi alte ingre- 
diente. Fa a fost și este utilizată de numeroase co- 
cctivităţi tribale din Asia, Africa, și America în 
ratamentul diverselor inflamații interne, în infecţii 
i arsuri de piele, în abcese, în diferite stări de rău 
ue- tubului digestiv .şi chiar în sifilis. 

Acest pământ. natural şi viu care este argila a 
ost utilizat cu mult succes la stăvilirea -dezinteriei 
are, făcea ravagii printre soldații primului război 
nondial aflați în tranșee. Argila este antiseptică şi, 
a toate celelalte antiseptice naturale, ea nu pre- 
„rintă inconvenientele anumitor antiseptice chimice, 
sintetice uzuale, care. omoară microbii lezând tot- 
odată toate celulele care alcătuiesc țesuturile, 


„Înteresant este că acest pământ pe cât de viu 
„e atât de misterios, fie că ia contact cu organismul 


„de cale bucală, anală, vaginală sau pe cale dermică,. 
|... cl se îndreaptă exact către locul în care este cantonat 
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răul, care afectează organismul, prezentând ca atare 
un Surprinzător antidot pentru acel rău. Alexis Car=- 

rel vorbea adesea despre „inteligența naturii”, Din 
cele arătate mai sus, se poate spune că argila este 

„înzestrată cu această inteligenţă şi acţionează, cu o 
excepţională eficiență, În cele ce urmează vom da 
câteva din principalele virtuți terapeutice ale ar- 
gilci : a fila 

— are proprietăţi de. cicatrizare de excepţie; 

~— o remarcabilă putere antitoxică, apărând ast- 

fel or ganismul; - 


— reîncarcă celulele organismului prin interme- 
diul unor mecanisnie necunoscute cu energie vitală 
revigorându-l ; 


— — are calităţi de excepţie în a echilibra radioac- 
tiv organismul uman ; 


— are o remarcabilă putere de absorbție; 

— face dovada unui remarcabil tropism pentru 
boala în general și pentru boli în special.’ 

Proprietăţile bactericide ale argilei sunt folosite 
la tratarea a numeroase boli infecțioase ; enicrite, 
colite, colibaciloză, afecțiuni pulmonare sau parazi- 
"tare, 


Tratată cu argilă, o plagă purulentă se vindecă. 


intr-un ritm surprinzător, În tratamente, argila se 
prezintă pisată, sub formă de pulberi : albe, verzi, 
roşii, galbene şi- gri, în funcție de structura lor 
compoziționàlă, 


pe 
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Înainte de a se pisa, argila se curăță bine de-praf,: 
“În tratamente, argila se folosește atât intern cât și 
extern. 
Apa argiloasă pentru tratament intern se pregă- 


teşte cu câteva ore înainte de a fi băută. Doza zil- , 


nică este de o linguriţă cu argilă pisată la un pahar de 
apă. La copii sub 12 ani, doza este de jumătate de lin- 
guriță la aceeași cantitate de apă. Tratamentul efici- 


ent este ca 4—5 zile să se bea doar apă cu argilă și este. 


eficace în : dezinterie, anemii, tuberculoză, afecțiuni 
gastro-intestinae. După o pregătire prealabilă se vor 
putea administră intern 2—3 lingurite de argilă dizol- 
vate în cantitatea respectivă. de apă. Ingestia solu- 
tiei qe argilă se face dimineața pe stomacul gol sau 
cu jumătate de oră înainte de masa de prânz: Prima 
cuiă de argilă. este indicat să dureze 3 săptămâni şi 
apoi se va relua zece zile pe lună sau o săpțâmână 
din două, În cursul curelor se va ajunge a se bea 2—3 
pahare de apă cu argila pe zi, conform pregătirii - pre- 
zentate mai-sus. În caz de gingivite, stomatite, an- 
ghine, guturaiuri se recomandă să sugem mici bucăți 
de argilă pisată în apă înti-un vas de sticlă sau porţe= 
lan. Nu este recomandat a se utiliza vase metalice 
„care-i afectează calităţile terapeutice. Pasta deargilă 


se prepară cu câteva ore înainte de folosire și se aplică 


rece pe locurile bolnave, calde (abcese, furuncule, 
răni), “Grosimea cataplasmelor este. de 2 cm și se 


menţin pe locul bolnav 2—3 ore. 
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Dacă este vorba de procese cronice se utilizează 
cataplasme cade, încălzite cu ajutorul unor băi ma- 
rine. În funcţie de necesităţi, cataplasmele se aplică 
de 1—3 ori pe zi. Rolul cataplasmelor nu este doar de a 
cicatriza o rană, ci şi pentru a revitaliza un organ în 


profunzime. Se produce așa cum am arătat și în alte 


capitole un proces de stimulare șio reacție la stimulare 
a unor organe ca: stomacul, ficatul, rinichii etc. 
Concluzionând putem spune că utilizând terapia 
miraculoasă a argilei se captează, se drenează și se 
elimină toate impuritățile ţesuturilor, ale sângelui și 
ale limfci, în funcție de boală și de organism. 


Iată câteva: boli în care terapia argilei are efici- 
entă : a pi 5 
— insuficienţă hepatică și biliară (1— 2 cataplasme 


[zi aplicate pe ficat) ; 


— ulcer (cu 30 minute inainte de masă se bea un 
rahar de apă cu 1 linguriţă de argilă); 


— colicele nefritice, litiazice (tratate cu un pahar 


de apă cu argilă, băut pe stomacul gol și prin aplicare 
de cataplasme pe ariile renale,-în cursul după amie- 
zii) ; 


— în caz de artrite, dar în afara crizelor dureroase 
acute, se vor trata cu 3 cataplasme pe zi, de preferință 
calde; : 

— la migrene se vor alterna catplasmele - reci de 
argilă aplicate pe frunte şi pe ceafă; 
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i amens x ent 
— în caz.de bronşite, este recomandată. alternanța 

de cataplasme reci aplicate pe piept ṣi pe spate; 
— în guturai și sinuzită se indică a se aspira apă 


“argiloasă pe nări, 


Te “CAPITOLUL 21 

~ FITOTERAPIA 
- Definită, titoterapia reprezintă tămăduir că boli- ., 
Jor prin utilizarea efectelor pa ue ale plantelor me--  _ 


dicinale. 


Ca adepți ai terapiei naturiste considerăm că fito- 
terapia ocupă un rol deosebit în realizarea, acesteia, 
> Din punct de vedere istoric, tămăduirea bolilor F 
utilizând acțiunea energiilor subtile existente în rădă- 
cinile, frunzele, florile, seminţele și fructele SENES 


este cea mai veche metòdă folosită de om pentru a 
ameliora sau trata unele maladii. 


Ba se poate spune că terapeutica REN este 
cunoscută și folosită cu succes nu numai de om ci 
şi de animale și păsări. Cine privește de exemplu o 


2 7 0 pă pă 
o aid 
USS Ñ 


; pisică sau un câine bolnav, constată cu surprindere 
„că aceste animale cu predilecție carnivoră se tratează 
„. consumând diverse ierbur. Și adesea după un timp 
RAA 3 Te iapa ia ii ii o 7 A mmm | 
i e | 
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se fac sănătoase. Fitoterapia a fost cunoscută șiapli- 
. cată cu, succes în : Egiptul antic, de asiro-babilonieni, 
de chinezi, de indieni, arabi și s-a transmis până în 
zilele noastre. : Atracția. irezistibilă a meditinei na- 
turiste a dus la vindecarea unor bolnavi celebri pe 
calea fitoterapici, pacate sunt numeroase, noi 
ne vom rezuma la câteva: | 

— graţie tratamentului cu plante, celebrul pictor 


Utrillo a scăpat de mizeriile unor insomnii rebele; ` 


— contesa ` Cinchon, soția vice-regelui Perului, 
se vindeca în 1636 de malarie, utilizând o infuzie pre- 
parată din. coaja unui arbust utilizat de populaţiile 
din Munţii Anzi pentru a combate stările febrile; 


— Winston Churchil și-a ameliorat astmul de care 
suferea și care-l chinuia ; 


— cancelarul- Konrad Adenaur şi-a- tratat cu 
succes reumatismul de care era sâcâit ; 

— au beneficiat de tratamente cu plante nu numai 
faraonii, regii și împărații lumii antice sau ai evului 
mediu, ci şi unele personalităţi ale vremurilor noastre 
cum ar fi de exemplu: amiralul François Darlan, 


fostul preşedinte al Franţei Eduard. Heriot, omul poe. 


litic Robert Schumann și lista se poate întinde pe 
multe pagini ale cărţii noastre. Plantele ca izvor de 
sănătate au fost cercetate și recomandate ca medica- 
mente naturale de excepţie de marii învăţaţi ai lumii. 

Informații inedite privind nivelul cunoştinţelor 
egiptenilor despre plantele medicinale au fost dezvol= 
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tate prin descifrarea unor papirusuri, în special papi- . 


rusul Ebers, denumit astfel după numele celui carel-a 
descoperit în templul din Luxor, Publicat în 1875, 


el s-a dovedit a fi un prim tratat de fitoterapie, scris 


în jurul anului 1550 î.e.n. Incitantă este şi lucrarea lui 
Crinton, medicul împăratului Traian, despre folosirea, 
plantelor în cosmetică, lucrare dedicată impărătesei 
Plotina, 


„Despre imensa bogăţie de sănătate ce se ascunde 


în plante a scris istoricul Herodot, cât și Discoride 
in celebra sa carte „De Materia -Medica”. Strămoșii 


noștri geto-dacii au reuşit în urmă cu milenii să cu- 


noască şi să utilizeze izvorul de sănătate pe care-l 
reprezintă plantele medicinale. Poetul latin Ver giliu, 
referindu-se la tezaurul de plante medicinale reprezen- 
tat de litoralul-românesc al Mării Negre afirmă în 
scrierile sale că; „Pontul dă leacuri” și că mulţi ro- 
mani s-au aventurat în necunoscut pentru a culege 
ierburile tămăduitoare din Pont. J l 

„Spăla-mă-voi cu isop şi de toate mă voi curăța !” 

Aceste cuvinte. sunt atribuite legendarului rege 
David şi demonstrează că încă din antichitate se 


aplică respectivul mod de utilizare a plantelor medi- 


- cinale. De altfel, indicații despre modul de a folosi 
„plantele pentru a tămădui, valabile bineînţeles şi 


astăzi, sunt-cu prinse în- papirusuri, în Vedele indiene, 
în scrierile marilor medici și naturalişti ai antichităţii. 
a N 


Gi 
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„Astfel Aulus Cornelius Celsus, un enciclopedist ro- 
man, a redactat prin anii 30—35 e.n. o enciclopedie 
tehnico-știinţifică, din care s-a păstrat volumul „Des- 
pre medicină”, reprezentând un adevărat compendiu 


al medicinii antice, 


În anul 340 en., medicul chinez Ge Hong a pu- 
blicat lucrarea „Manual de prescripțiuni pentru tras 
tamente de urgenţă” în care sunt descrise unele 
plante pentru tratarea sănătăţii. Utilizarea plantei 
„quinghao” în tratarea: malariei ocupă un loc 


important. 


În sonorități de iicântaţie magică au fost scrise 
codexuri farmacopeice ale populațiilor indigene din 
America şi conchistadorii au fost uimiţi de cunoștințele 
medicale ale acestor populații, care puneau mare preţ 


pe principiile fitoterapici. 
După descoperirea Americii, s-a constatat că. 


populaţia băștinașă cunoștea proprietăţile terapeu- 
tice ale ardeiului, semințelor de cacao și frunzelor de 
coca. În America de Sud, scoarța de China era intre- 


“buinţată în tratamentul malariei, chinina fiind izo- 


lată mult mai târziu, în anul 1820. În Africa, din cele 


„mai vechi timpuri se foloseau seminţele de cola, ca 


un stimulent în caz de oboseală sau surmenaj, efect 


“datorat cofeinei din aceste seminţe. În anul 1756, 
“farmacistul suedez Scheele a reuşit să extragă din 


plante unele substanțe chimice. cristalizate : acidul 
malic, acidul citric, acidul benzoic și acidul oxalic, 


— 


e 
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punând bazele cercetării științifice in domeniul fito- 
chimici. În timp, vazută el n-au întâr ziat să apară : 

în 1806, Sertiirner. izolează morfina din Opium, în 
1890 farmacistul Pelletier și Caventou extrag chinina Ë 
din Cartex Chirnae şi strictina din Semen Strychni. 
Tot în 1820, Runge izolează cofeina din Semen Cof- 
feae, iar Büchner în 1836, “berberina. din Berberis 
Vulgaris. Şi „descoperirile se vor ține lanț. O intreagă- 
pleiadă d Er savanţi iluștri vor izola numeroase principii 
active-din plante, care vor îi utilizate cu mare efici- 
enţă în terapeutică. 
Și în ţara, noastră, „aria” vindecării şi prevenirii 
unor boli cù ajutorul plantelor are o veche și bogată 
aplicare. ` 
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Continuând „tradiţia strămoșilor noștri geto-daci, 
__ populaţiile care au locuit în provinciile românești au 
folosii cu succes virtuțile terapeutice ale plantelor. 
Numeroase documente au confirmat aceasta : amin- 
tim „Herbarium” prima carte de plante medicinale 
„apărută în 1578 la Cluj, „Pravila” lui Matei Basarab, 
tipărită la Târgoviște în 1652, „Lexiconul slavo-ro- 
mân” din 1694 şi „Hrisovul ” domnitorului Grigore 
Ghica emis în 1725 la înființarea Spitalului Panteli- 
mon din "Bucureşti, în care, printre altele se prevedea 
rolul farmacistului ca „Știutor și cunoscător al bota- 
niceștilor ierburi”. Foarte cunoscută este şi o farma- 
copee apărută în. Bucureşti în 1862, care cuprindea 
„300 de remedii simple, dintre care 217 erau de origine 


EHL ) 


= 


- vegetală. Tot legat de tradiţiile II fitoterapeutice 


menționăm că la 26 mai 1825 s-a, înființat la Piatra 
Neamţ, celebra farmcie a fraţilor Vorel. 

Utilizarea terapeuticii naturale ca mijloc de tra- 
tament alternativ se bazează ca și majoritatea aces- 
tor tratamente pe captarea, lăuntrică prin rezonanță 


şi pe focalizarea sau armonizarea unor. misterioase 


"energii binefacătoare captate din Cosmos. Plantele 


în general şi cele medicinale în special, simbolizează 
energia solară condensată. Trebuie înțeles că plantele 


tezaurizează o imensă forță și cunoscând alchimia 


utilizării acesteia se poate valorifica rezultând vir- 


iuți tămăduitoare incredibile. Plantele medicinale 


prin: rădăcini, rizomi, bulbi, tije, ramuri, frunze, 
ilori, seminţe şi fructe, reprezintă pentru fiinţa umană, 
în esenţă, forțelor benefice ale Cosmosului, ajutorul 
de neprecupeţit pe care acesta i-l oferă Omului, dacă 
el învaţă și-l o oeste cu. înțelepciune Și cu mete 


2134, Forme de utilizare Inrmaceutică a plantelor 
p 


Formele de utilizare a plantelor pentru tămăduirca 
sănătăţii sunt : 

a) intern; 

b) extern. | | 

Pentru uz intern se folosesc : : infuzia, decoctul 


Şi maceratul. 


poa 


e er m ae o RR 
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Soluţiile extractive apoase sunt cele mai uzitate 


„preparate : apa reprezintă solventul pentru princi-, 
piile active din materia primă vegetală, 


Infuzia se obţine astfel; se-iau 1—2 lingurite 
din planta bine mărunţită care, se pun într-un vas 
smălțuit sau de sticlă. Nu se utilizează vase metalice, 
Se toarnă apoi cca 250 ml de apă clocotită, se acoperă 


vasul şi se lasă la infuzat timp de 15 minute, După 


aceea se filtrează infuzia cu ajutorul unei strecură- 


toare sau printr-un tifon. . 


O extracţie mdi completă se obține as stfel : peste 
materia vegetală (1 parte) se toarnă 3 părţi apă rece, 
ținând la vmectat 5 minute, după care se toamă 
deasupra apă clocotită. Infuzia obținută se ţine 5 


minute pe baia de apă în clocot, iar apoi se lasă 
acoperită 20 —30 minute la infuzat. În final se . 


filtrează. 


Infuzia se ; recomandă a se aplica pentru organele ` 


de plante cu pereţi celulari: subțiri, pentru flori, frunze, 


partea aeriană a plantei sau chiar unele fructe. 


Decoctul sau fiertura se obţine astfel ; 1— 2 lingu- 
rițe din planta mărurițită se introduc în apă rece şi 


se pun la fiert până lichidul dă în clocot, iar apoi 20— 


Fos 30 minute se ficrbe la foc domol. Decoctul se filtrează 
5 fierbinte. Și se completează până la v 


olumul inițial 
de apă, cu apă fiartă și răcită, pusă peste plantele din 


TAN „strecurătoar e. 


aeS 


miar. 
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© Decoctul se recomandă pentru ; rădăcini și coji, 
respectiv pentru plantele sau organele acestora care 
au membrane prin care infuzia se face dificil, Mai 
rar se recomandă pentru : frunze, flori și fructe şi 
numai atunci când extracția prin difuzie a unor subs- 
tanţe este lentă, | ul: 
Maceratul la rece se realizează printr-un contact 
îndelungat al plantelor cu solventul. După. o spălare 
„prealabilă, plantele mărunţite-se introduc în apă la 
„temperatura camerei (15—25* C) timp de 4—8 ore, 


. După filtrare, maceratul:se va păstra în sticle închise, 


la rece. Macerarea la rece se recomandă pentru plante 


“cu conţinut în mucilagii (rădăcina de nalbă, semințe. | 


„de in) și pentru frunzele de vâsé. | 
= Siropurile se obțin din soluţiile extractive (infu- 
„zie decoct, macerat) la care se adaugă o cantitate ri- 
dicată de zahăr. Adaosul de zahăr se uzitează pentru 
a îndepărta gusturile neplăcute (amare, astringente) 
și reprezintă un factor de conservare. al produsului. 
Alte forme farmaceutice de a se utiliza pe cale 
internă a plantelor sunt ; 


~ consumul direci recomandat de exemplu la 
uncle semințe i Kar 


LE | 


— folosirea sucului plantei proaspete obținut prin 
„zdrobirea acesteia ; | 


kS 


— sub formă de pudrå.Prođusul bine uscat și mărun- 


ţii sub formă de pudră 
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Se recomandă în numeroase cazuri : la frunzele ` 
de pătlagină, a celor de vâsc etc. | 

În exterior, tratamentele cu plante se efectuează, 
prin : cataplasme (pr ișnițe), loţiuni x ecții), băi de 
plante; -7 e 

Cataplasmele (pr işniţele) se obţin din planta măci- 
nată, în amestec cu apă caldă, până se formează o 
„pastă care, se pune între două bucăţi de pânză curată 
şi se aplică pe locul -unde se manifestă; afecțiunea, 

Loţiuni (frecţii) sunt preparate prin extracţii apoa- 

se (infuzii, decocturi), alcoolice (tincturi), sau prin 
iloare unor uleiuri volatile cu care se va fricționa 
acea “parte a corpului. afectată. | 

Băile de plante acţionează direct la nivelul tegu- 
mentului şi au diverse principii active de acţiune şi 

-anume: antiseptică, antiinilamatorie, cicatrizantă, 
având şi efect benefic la unele boli de piele. Prin băi 
de plante mai pot fi tratate: reumatismul, guta, o 
serie de boli interne. 

“Băile de plante pot fi: generale sau locale. 

De regulă o cură de băi este de cel puţin 5—7 şedin- 
je a 20—30 minute. Încăperile în care se fac băi de 
plante trebuie-să aibă o temperatură de 20—24°C şi 

„să fie ferite de curenţi de aer rece. Concentrația băii 
şi temperatura ei sunt prescrise medical. În general, 
„o baie de plante se aduce la 37°C și se face seara, îna- 

| A „inte de culcare. Pentru a avea efect benefic, la ieşirea 
din baie, se stă circa 10 minute fără a se şterge corpul, 
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iar apoi se indică repaos la pat de minim o oră. Reco- 


mandabil medical este ca să se programeze cura de 
băi de plante intr-un anotimp al anului mai cald. 

Băile de şezut se fac după o spălare şi o igienizare 
a acestuia. Temperatura băii este de 37°C şi se stă 
în ba'e timp de 10—15 minute. Se recomandă 1—2 
băi pe zi în tratamentul 'hemoroizilor și fistulelor 
anale, | 

Inhalaţia reprezintă inspirarea. unor vapori de apă 


cu esențe (uleiuri volatile) ce se evaporă în timpul 


| 
| 
| 
| 
| 


fierberii unor plante. Se f oloseşte î în bronşite, laringite 


traheite, astm, em fizem etc. 


Gargarisme le sunt modalităţi de dezinfectare a 


"gurii şi faringelui, prin ţinerea în gură a unor infuzii 
sau decocturi: Sunt recomandate. ca dezinfectante 
generale în stomatite, aftă, amigdalită, abcese Şi 
dureri dentare. | j 
În continuare vom da câteva sfaturi utile pentru 


> | 


a ca pregăti preparatele din plante medicinale : 


a) într-o lingură rasă sunt: 

— flori — 3 — 4 g; 

— frunze: — 2 —'3 g; l 

— parte aeriană — 4 — 5 g; 
— rădăcini, rizomi — 5 —7 g 
— fructe — 5—6 g; 


— scoarță — 6 — 7 g. 
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b) Într-o linguriţă se găsește jumătate din canti- 
tatea cuprinsă într-o lingură rasă, 

c) O cană de ceai obișnuită are 200—250 ml. 

d) Nu se va utiliza la preparări, în cazul plantelor 
medicinale cu principii active puternice, vase metalice, 


- 


21.2, Tratamente cu plante medicinale 


baze absolut ştiinţifice, cu bioritmuri specifice ținând 
cont de alternanța zi-noapte, veghe-somn, „cât și 
de diferentieri absolut individuale Și tratamentele cu 
-plante medicinale nu se vor efectua întâmplător, 
haotic, ci în conformitate cu rigorile medicale, dar şi 

‘`. ținând cont de caracteristicile fiecărui om în parte. 


. 


următoarele recomandări ; 


— cele pentru afecţiuni hepatice (Stimulente ale 


funcției hepatice, . diskinezii, colecistice) — o cană 


dimineaţa, pe stomacul gol, după care se va sta culcat . 


pe partea, dreaptă 20—30 minute, iar a doua cană în 
două reprize înainte de mesele principale ; 
— ceaiuri care ajută digestia — după mese la 
„+ Jumătate de oră; -~ | r 
— ceaiuri laxative — seara. la culcare? 


Lă 


-mese ; i 


` = p44 


Cunoscând că organismul uman este conceput pe 


_ Cel-mai des sunt utilizate ceaiurile, iar pentru ele dăm 


y2 -= — ceaiuri pentru combaterea obezității — după 
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— ceaiuri sedative, hepatice, calmante. în tulbu- 
rări ; cardiace, asm bronșic — înainte de culcare, iar 
ziua de preferință dimineaţa ; 

— ceaiuri pentru colite, enterite etc — după mese ; 

_— ceaiuri tonice se administrează cu jumătate de 

oră înainte de mese, producând creșterea -secreţiilor 
digestive ; 

— ceaiuri pai tratarea diabetului — înainte dè 
mesce. 


În cele ce urmează vom. da rețete i trata- 
mente la domiciliu pe care le poate realiza fiecare 
dintre dy. 


. 
N . Li d 


1. ASM BRONSIC 


Sc folosesc ceaiuri din plante cu acţiuni: anti- 


„septice, expectorante, sedative, calmante, vasodila- . 


tatoare; ` | a 
- MUȘEȚELUL — este calmant pentru asmul 


_bronșic al copiilor și adulţilor și se foloseşte o zica 


din 1—2 lingurite la o cană de apă. Se recomandă 1— 
căni pe zi. | 


— PATLAGINA = inis din o lingură de frunze 


măcinate la o cană de apă. Se beau 2—3 căni pe zi, 
înidulcite, 
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CIMBRIȘORUL DE CÂMP — Se recomandă o 
infuzie de 2 linguriţe de plantă la o cană deapă — 
Se beau 2—3 câni pe zi. 

UNGURAȘUL — infuzie de 1—2 linguriţe la o int 
cană de apă — Se beau 2—3 căii pe zi. - e, 

Plantele medicinale care se mai pot utiliza în 
ceaiuri pentru a trata asmul bronșic sunt: cimbri- 
şorul de cultură, isopul, podbalul, vâscul, valeriana, 
talpa gâșştii, şovârvul, sulfina. 
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2. COLICA ȘI CALCULOZA BILIARA 


Se recomandă ceaiuri din plante cu actiune de sti- 
mulare a formării bilei și a drenajului biliar cum ar fi: 
brusturul, menta, turtița mare, arba mare, mătasea 
de porurab, albăstrelele. | z 

MENTA — se utilizează ca o infuzie de o linguriţă 
frunze la o cană de apă — Se beau 1—2 cănipe zi. 

TURTIȚA MARE — infuzie din o lingură de 
plante la o cană de apă clocotită — Se beau 2—3 
căni pe zi. = 0o00 a 

„ BRUSTURELE — decoct din 3 linguri la un 
litru de apă — Se bea tot în cursul zilei. 


3. COLICA GASTRICĂ ȘI INTESTINALĂ 


Tos 
Has 

. E à 
Li 


- Se pot utiliza ceaiuri din plante : anason, chimen, 
măghiranul (la copii), obligeana, roiniţa. 


cs cit raTa LER TAA 


Să 
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4. COLITA 


ae ae are aie tea | 


Plantele medicinale care pot fi utilizate sunt : sună= 
toarea, mușcţelul, anghinarea, busuiocul, inul, izma, 
salvia, murul, sulfina, urzica moartă, 

MUȘEȚELUL — infuzie din 1—2 linguriţe de 
flori la o cană de apă,.— Se beau 2—3 căni pe zi, 
ncindulcite. vi 

SUNĂTOAREA ~ infuzie “dintr-o lingrriţă de 
plante la o cană de apă— Se beau 2—3.căni pe zi, 
- după mese. 


5, CONJUNCTIVITE 


Se- tratează cu băi locale și comprese calmante, 


~ dezinfectante, antiinflamatorii, Se-utilizează ca plan- 


„te: albăstrelele, mușeţelul, feniculul, 'sulfina, sună- 
toarea, turiița mare, pătlagina, nucul şi nalba mare, 
MUȘEȚELUL — se fac băi calde de ochi cu in- 
“fuzie de 3 linguri de flori la o cană de Aia la care 
se adaugă 4 g acid boric.. 
PĂTLAGINA — băi locale cu infuzie preparată 
din 2 kiai de plantă la o cană de apă. 


G, CORSĂTPAȚIA 


Este o stare patologică constând în retenția con- 
ținutului intestinal în colon și rect, 
ar 


Pee see oaia ams 
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Plantele care pot fi utilizate în tratament sunt 
anghinarea, cicoarea, lemnul dulce, muștarul alb, 
pelinul, socul, trei frați pătaţi. Un ceai foarte indicat 
este cel din reţeta următoare :. 


— flori și frunze de nalbă . z EIO E 
— rădăcină de revent — 10 g. 
— coajă de cruşin- tesien 2. raw ZO pe 
— frunze de cicoare sălbatică — 20 g. 
— rădăcină de pir gta sie imi 20g. 
— semințe de mărar — 20 g. 

— frunze de frasin-. 220 g. 
— frunze de grâul potârnichii ~- — 20 g. 
— rădăcină de lemn dulce „— 20 g. 


— flori sau rădăcină de săpunăriţă — 20 g. 


„Acest conglomerat se amestecă bine și din el se iau | 


2 linguri cu vâri care se pun într-un vas de 500 ml. 
apă. 

Se fierbe 3 minute la foc potrivit, se acoperă și 
se strecoară. Se bea o cană înainte de culcare. 


Dacă constipaţia este rebelă se. poate trata: cu 
acest ceai. a 


- 


7. DEBILITATE (anemie) 


Boala produsă de scăderea numărului de globule 
roşii sau a încărcăturii lor cu hemoglcbină. “Plante 


„medicinale ce pot fi utilizate în ceaiuri sunt : cim- 
brișorul, cimbrul de cultură; coada calului, urzica, 


troscotul, coada racului, =~ 


a N N N O 
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8. DIABETUL ZAHARAT - 


Preparatele din plante vor fi neindulcite sau în- 
dulcite cu zaharină, iar plantele utilizate sunt: 4 
afinul, anghinarea, brusturul, dudul, fasolea, nucul, o 
Salvia, urzica. 


TECILE DE FASOLE sunt utilizată. ca decoct 
dintr-o lingură de plantă la o cană de apă — Se 
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beau 2—3 căni pe zi. - 
URZICA — infuzie dintr-o lingură ié frunze la o 

cană de apă — Se beau 2—3 căni pe zi. 

| NUCUL — infuzie din: 1—2 linguriţe la. o cană 

de apă, > = se beau 2 căni pe zi. 


9. DIAREE 


Stare patologică ce se caracterizează prin acce- 
lerarea tranzitului intestinal, scaune frecvente şi 
„lichide. | 

“Plante medicinale ce pot fi utilizate în traia: 
mente cu ceaiuri sunt ; afinul, albăstrelele, cozi de 
cireși, (vișine), dudul, izma, mușeţelul, nucul, pătla- 

| gina, stejarul” trandafirul, urzica moartă, zmeurul, 
troscotul, traista ciobanului. 


b 


, - 
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10. DISKINEZIE BILIARĂ 


Este o perturbare a mecanismului de eliminare a 
bilei, însoțită de dureri, vărsături și grețuri. Se poate 
trata cu! anghinare, sunătoare, unguiraș, cicoare,. < Ü 
volbură, gălbenele, măceşe, 
SUNĂTOAREA — infuzie dintr-o ling uriță de 
plantă la o cană de apă — Se beau 2-3 căni pe zi, 
CICOAREA — infuzie din 2 linguriţe la o cană 
de apă — Se beau 2 căni pe zi. ii LE ae ai 
MĂCEȘELE ~ infuzie din o l ngur de fructe la 
© cană de apă — Se beau 2 căni pe zi. 
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11. DIURETICE., -: ei A 3 
“Prin diureză se formează și se elimină urină în 
cantități foarte mari cu scopul. curăţării sângelui de 
toxine sau eliminării excesului de lichide din. corp, 
Plantele medicinale care pot fi utilizate în cea- 
iuri sunt î albăstrele, anasonul, cireșul (vişinul), izma, 


măceșul, păpădia, pelinul, pinul, plopul negru, ure 
zica, urzica, moartă, trei frați pătaţi, sulfina, socul, 
porumbul, săpunariţa, | 
COZILE DE CIREȘE (VIȘINE) = decoct. din 
„8 linguriţe de plantă la 500 ml. apă — Se bea toată 
~ Cantitatea În ziua respectivă, 
„| MĂTASEA DE PORUMB — intuzie dintr-o lin- 
`- guriță de plantă la o cană de apă — Se beau 2—3 
= * căni pe zi, EEE: 
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PIRUL MEDICINAL — infuzie dintr-o linguriţă 
de plantă la o cană de apă — Se beau 3—4 căni pe 
zi, j 


12. EMOTIVITATE i 


- Exagerarea, stărilor: emoţionale și “scăderea lor 
se poate trata utilizând ceai de păducel, 


N 


13. FURUNCULOZA 


Plantele utilizate în tratament sunt : brusturul, 
cicoarea, inul, păpădia, sapunariţa,. socul, nucul, trci 
frați pătaţi, a, 


14. HEPATITA 


Este 'o boală inflamatorie acută a ficatului, de 
origine toxică sâu infecțioasă. Plantele medicinale ce 
se pot ut liza în tratarea ei sunt: mușeţelul. sună: 
toarea, păpădia, porumbul, sulfina, mesteacănul, ci 
coarca, anghinarea, sulfina. 


SUNĂTOAREA — infuzie din o linguriţă la o cană 
„de apă — Se beau 2—3 căni pe zi. | 


„25! 
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SULFINA — infuzie de o linguriţă la o cană de 
apă — Se beau 2 căni pe zi, | 


15. HEMOROIZI 


Afecțiune frecventă. la vârstnici constând în va- . 


ricozităţi sau dilataţii ale venelor plexului venos pe- 


- rianal. 


Se recomandă un tratament cu plante medicinale, 
atât intern cât și extern. Se utilizează : urzica, coada 
şoricelului, mușeţelul, nalta, murul; stejarul, salcia, 
plopul, pelinul, gălbenelele. asia 


„URZICA — infuzie din o lingură de plante la o- 


cană de apă — Se.beau 2—3 căni pe zi. < 
MUȘEȚELUL — cataplasme sau: băi locale cu 
infuzie din „3 linguri de flori la cana de apă, 


16. HIPERTENSIUNE 


Afecţiunea de creștere trecătoare sau permanentă 


„a tensiunii arteriale peste limitele normale. Se tra- 


tează cu; sulfină, talpa pâștii, păducel, pătlagină, 


pir, troscot, vâsc, traista ciobanului, isop. 


 PĂDUCELUL ~ infuzie dintr-o linguriţă de plan» 


„tă lao cană de apă — Se bea 1 cană pe zi. 


Demo care Pe maree pre i iii i a _ 


a 
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TALPA GÂȘTII — infuzie din 3 linguri de plante 


la cana de apă — Se iau 3—5 linguri pe zi, 


17. HIPERCOLE ST EROLEMIE 


Se caracterizează prin depunere de colesterol și i 
săruri de calciu pe artere, care se ingustează 2 ÎŞI 


pierd - elasticitatea, | 
Profilaxia prin fitoterapie loea anghinafea, 


mesteacănul, păilagina, vâscul, 1, pădcelul, traista cio- 


banului, păpădia.  - 


`~ PĂPĂDIA — infuzie de 2 iar la cana de 
apă — Se beau 2—3 căni pe zi. 


PĂTLAGINA — infuzie din o lingură. de frunze 
la o cană de apă — Se ia câte o lingură la 2—3ore, 


VÂSCUL — macerat. la rece, 2—3 linguriţe de 


behe la 500 ml apă rece. Macerarea se iaca 8 ore, 
e bea în două părți într-o zi. 


„18, INSOMNIE 


Tulburarea de somn caracterizată prin imposi- 
bilitatea de a adormi, fie prin trezire după o scurtă 
şi insuficientă perioadă de somn, (1—3 ore de la 


Scanned with OKEN Scanner 


Vietor Dufă 
A 
adormire) se tratează cu următoarele plante medici- 
nale : hamei, măghiran, odolean, salcie, sulina, te- 
iul, levănțică, iarba mare. Ceaiurile se vor indulci cv 
micre şi se beau cu 39 minute înainte de culcare, 


-19. MIGRENA 


Cefaleca paroxistică,. de obicei hemicraniană /(ju- 
mătatea capului), însoţită de fotofobie, grețuri, pa- 
loare, transpirație se tratează cu ceaiuri de levăn- 
țică. e i Ai SN | tea 


zA 


— 


„20. METEORISM APDOMINAL . 


/ 


„Reprezintă sımptomul unor boli. (enterocolite, 
pancreatite, aerofagie, colicistite) caracterizat prin 
dilatarea abdomenului datorită acumulării de gaze 
in stomac și intestin. salas: Anadi 

Ceaiurile de. plante se beau înainte de mesele 
principale, călduțe și ncîndulcite. Sunt recomandate 
următoarele plante medicinale : busuiocul, salvia, 
anasonul, chimionul, coada șoricelului, feniculul. 


BUSUIOCUL — infuzie din o linguriţă de plantă 
3 „la o cană de apă — Se beau două căni pe zi. 
„SALVIA — infuzie dintr-o linguriţă de plantă la x 
= „7 O cană de apă — Se beau 2—3 căni pe zi. 
a NN - - Sti. a Tata SS 8 
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COADA ŞORICELULUI — infuzie din 2 lin. | 


guri la jumătate de litru de apă — Se bea totul în 
cursul zilci, 


„21. PARAZIȚI INTESTINALI 


` Eliminarea viermilor intestinali, mai ales la copii, 
se realizează prin cure de 6—10 zile, cu o pauză de 
10 zile, după care cura se mai face o dată. 


Dintre vermifugele cu indicații generdle cităm : 
ghintura, cimbrișorul, coada şoricelului, măceşe, pe- 
linul, iarba mare, săpunarița. 


PELINUL — pulbere 2—3 g. se amestecă cu 
micre — Se ia dimineața pe stomacul gol. 


MĂCEȘELE — 2 părți făină din pulpa fructului 


se amestecă cu o parte miere — Se jau 2—3 lingu- 
rite „pe ZI, A 


„ GHINTURA — infuzie sau decoct dintr-o lin- 
guriță de rădăcină la o cană de apă — Se bea în două 
reprize în cursul zilei. 


Sub formă de tinctură se prepară din 21 g mace- 
rate în ;100 ml de alcool timp de 7—8 zile — Se 
iau 10— 15 picături în apă de 2 ori pe zi. 
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99. PROSTATA 


Hipertrofia glandelor periuretrale din segmentul 
prostatic al uretrei, este o afecțiune frecventă la 
persoanele în vârstă (se datorește tulburărilor de 
echilibru hormonal' și poate produce strâmtorarea 
până la închiderea totală a uretrei, împiedicând scur- 


. -~ gerea urinei). 


Se tratează cu următoarele plante medicinale : 
urzica moartă, ghimpele (holera). ia 


URZICA MOARTĂ — infuzie cu 0,5 linguriţe de 
floare şi 1,5 lingurite. din partea, aeriană a plantei 
la cana de apă — Se beau 2 căni pe zi în cure de 
lungă du rată. re SĂI toni 


GHIMPELE — decect scurt (10 minute) dintr-o 
jumătate de linguriţă de plantă la cana de apă — 
„Se bea călduţ cu 30 minute înainte de mese. Se fac 
cure de lungă durată. Pentru ca tratamentul să fie 


„eficace sunt contraindicate o serie de alimente iri- 


tante ; condimentele (iuți, acre, prea sărate), lactate 
iermentate, fructele acre şi în special alcoolul. 


23. REUMATISM 


Boala produsă de alergia organismului la infecția 
cu streptococ hemolitic, caracterizat prin inflamarea 


țesutului conjunctiv- din întregul organism, dar în 


special din articulaţii, inimă şi vase, 
“ Plantele medicinale ce pot fi utilizate: cătina 
„albă, cimbrișor, izmă, levănţică, mesteacăn, muştar 
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negru, păpădia, plopul negru, porumbul, salvia, so- 
cul, troscotul, urzica, urzica moartă, 


TUSE 


Tusca este un simptom al- diverselor afecţiuni 
respiratorii, reprezentând un act reflex produs de o 


iritaţie a mucoaselor respiratorii, fie de corpi străini, 


fie cel mai adesea de produse patologice (sputa, mu- 
cus în exces, sânge). | 
Infuziile sau decocturile se beau câldeş și îndulcite 
cu miere. Dintre plantele medicinale se recomandă : 
ciuboțica cucului, ienupărul, isopul, scaiul vânăt, 
mugurii de pin, pătlagina, teiul, podbalul, -nalba 


macul de câmp, lumânărica. 


MACUL DE CÂMP — Infuzie dintr-o linguriţă 


la o cană de apă — Se bca întreaga cantitate în cur- 
“Sul unci zile. 


TEIUL — infuzie din 1—2 lingurițe la o cană 
de apă — Se beau 2—3 căni pe zi. 


P XTLAGINA — infuzie din o lingură de plantă 


la o cană de apă — Se bea treptat în cursul unei 
zile, 
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25. TULBURĂRI DIE MENOPALZĂ 


ltoterapia pentru tulburările de menopauză re- 
comandă : păducelul, talpa gâstii, mătase de porumb, 
urzică moartă. - 


MĂTA SEA DE PORUMB — Infuzie concentrată 
din 2 linguri de plantă la cana de apă — Se ia câte 
o lingură la 3 ore. 


URZICA MOARTĂ — infuzie din M jümătate lih- 
guriţă (floare) respectiv o linguriţă la cana de apă — 
Se beau 1—2 căni pe zi. 


26. METRORAGIE = E 


Hemoragie ce se produce fără legătură cu mens- 
truațiile cbişnuite și e provecată de: avort,.de o 
sarcină extrauterină, -de un. polip, cancer, chist ete. 


Plantele medicinale recomandate : coada calu- 


lui, frasinul, gălbenele, porumbul, Stejarul, urzica, 
traista ciobanu lui. 


27. ULCER 
Este o afecțiune a aparatului digestiv datorată 


. hipersecrețici şi hiperacidității sucului gastric. Se 
recomandă plante cu principii active de neutralizarea 


Leaman e e d 
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acidității, antiinflamatoare, calmante, cicatrizante 
cum ar fi: coada șoricelului, salcâmul, lemnul dulce, 


mușcţelul, coada calului, sunătoarea, zmeurul, păt- 
lagina, gălbenelele. 


ZMEURUL — infuzie dintr-o linguriţă de plantă 


la cana de apă — Se beau 2—3 căni pe zi. 


GĂLBENELE — Infuzie din 2 lingurite la cana 


de apă — Se beau 2 căni pe zi de preferiaţă pe sto- 
macul gol. - | 


28. TONICE PENTRU ÎNTRELFIRIEREA ȘI 
REGENERAREA PĂRULUI 


Farmacia verde a naturii oferă pentru tratarea, 
întărirea, şi regenerar ca părului, reţete care au darul 
de a întări rădăcina firului de păr, activează circu- 
laţia : sanguină la. nivelul pielii capului, favorizând 
totodată regenerarea părului. În acest sens recoman- 


dăm următoarele plante medicinale: mușeţelul, cim- 


brul de cultură, nucul, brusturele, mesteacănul. 


MUŞEȚELUL — se fac băi sau loţiuni prelungite 
cu infuzie din 3 linguri de flori de mușeţel la o-cană 
de apă. - 

Reţeta tonifică părul și-i dă reflexe i. aurii, 

CIMBRUL DE CULTURĂ — se utilizează sub 
formă de băi cu decoct având compoziţia de 3 lin- 
guri de plantă la o cană de apă. 
ce ie e 
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„NUCUL — băi cu infuzie de 50 g frunze de nuc 
la 11 apă. 


Dă părului reflexe fr umoase, brune. 


URZICA — băi cu infuzie sau decoct din 40— 50 g 
frunze şi rădăcini de urzică, la 1 1 apă. În afara to- 
nificării părului, combate schoreea și mătreața. 

MESTIEACĂN — se spală părul cu o infuzie din 
3 linguri. frunze de mesteacăn la 500 ml. apă. Se 
face fricţionarea puternică a părului. 

BRUSTURELE — se fac frecţii săptămânale cu 


decoct din 3 linguri de rădăcină de brusture Ja. 500 ml. 
apă. 


29. ÎNGRIJIREA FEŢEI ŞI A PIELII 


Pentru țesuturile deshidratate și congestionate se 
recomandă comprese cu infuzii de: tei, mușcţiel, Su- 
nătoare, pătlagină. 


„Se mențin pe faţă timp de 15—30 minute. 


Pentru tenurile grase se recomandă comprese cu 


infuzii din cimbrișor şi salvie, iar pentru  tenurile 
acneice cu infuzie din brusture. Pentru tenuri uscate 
se poate aplica sub formă de comprese calde uleiuri 
vegetale de: măsline, sau germeni de porumb. 

Pentru combaterea acncelor se pot utiliza infuzii 
de: trei fraţi pătaţi, cicoare, brusture, dud, frasin, 
gălbenele, hamei, unguraș, osul iepurelui. 
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CAPITOLUL 22 7- z 


CÂTEVA METODE DE TRATAMENT 
NECONVENȚIONALE: 


1. USTUROIUL 


Natura a pus la îndemâna noastră două. legumi 
încărcate de vitamine : usturoiul și ceapa. În meto. 
dele de tratament naturist, USTUROIUL este un 
adevărat Campion al. ‘yitalității. 


În cele: ce urmează îi vom prezenta calitățile : 


Este. un excepţional vermifug, fortifiant, laxa 
, diuretic, antiseptic, bactericid, rezolutiv, expec- 
iba: febrifug, tonic vascular, hipotensor (face să 
scadă tensiunea, arterială), antireumatismal, antias: 
matic, afrodisiac. Conţine vitaminele B1 și C şi e 
serie de oligoelemente (brom, cobalt, iod, magneziu 
siliciu, zinc), Este extrem de eficace în caz de tenie, 
Pentru a asigura o stare generală bună se face o 
cură de trei săptămâni pe an,.cu usturoi. Se bea în 


fiecare dimineaţă, pe stomacul gol, sucul obţinut prin 


mixarca a trei căpățâni de usturoi, fără să se mă- 
nânce până la ora prânzului. 

Pentru conservarea viialităţii se utilizează hchio- 
rul de ustu roi, 


Ste me i 
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Acesta se prepară astfel; într-o sticlă de 1 litru. 


se pune o treime usturoiul pisat, iar deasupra alcool 
rafinat. Se ţine 15 zile, la macerat, la soare. 

După accea se foloseşte sub formă de picături, 
Cure se începe cu 3 picături într-un pahar cu apă 
caldă, amestecul fiind băut dimineața pe stomacul 
gol. E 

Se creşte doza zilnic cu câte o picătură, și apoi 
când s-a ajuns la 25 picături se începe operaţia in- 
versă : se scade doza cu câte o picătură pe zi până 
se ajunge iar la doza de 3 picături pe zi. 


2. CEAPA - 
Ca şi usturoiul, ceapa este o legumă încărcată cu 
substanţe albuminoide și vitamine. În metodele de 
tratament naturist ceapa are O serie de calități de 


excepţie și anume este un excelent fortifiant, anti- 


septic, bactericid, tonic vascular, vermilug. Ceea ce 
surprinde este că ea ameliorează stările uşoare ale 
diferitelor afecţiuni și permite o bună pregătire pen- 
tru operaţii, fiind deosebit de importante proprietă- 
tile fitoncide și antiseptice ale cepei. Recomandăm 
a sc.utiliza tinctura preparată din 20 g. ceapă uscată 
sau 80 g. ceapă proaspătă, macerată 10 zile în 100 ml 
“alcool de 70 grade. Se filtrează și se iau 2 linguriţe 
“pe zi, în puţină apă îndulcită, una înainte de masa 
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de prânz, a doua înainte de culcare. Curele se fac 
10 zile pe lună, iar durata completă a unei cure 
ceste de 6 luni. 

„Ştiaţi că o mușcătură de insecte se vindecă mai 
ra pid Și scăpaţi de usturime dacă o frecaţi cu ceapă 


cru dă ? Înccreaţi, 
$. RACHIUL DE DROJDIE 


Cu rachiul de drojdie, cu ţuică sau cu palincă se 
fac comprese la fel ca și cu alcoolul diluat și sunt re- 


comandate. pentru copii și adulți, în răceli și bronho- 


pneumonii, 
Semai- utilizează în cazuri de abrese dentare du- 


reri de dinți Și în gargarisme pentru a trata E 


lita şi angina difterică, 


4.. VENTUZELE 

Sunt omandati] în stări gripale acute, junghiuri 
pneumonie, bronșite. 

Aplicarea ventuzelor produce un efect de absorb- 
tie a toxinelor Ja suprafața pielii și în general din 
întregul organism. 

Prin urmare, aplicarea ventuzelor este un mijloc 
terapeutic simplu, care amplifică procesul de purifi- 


care a structurilor organismului, În practică ventu-. - 
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zele se pot aplica pe: spate, piept, subţiori, fese, 
picioare. 


5. PETROLUL DE EXTRACȚIE 


Se utilizează în tratamente în interior cât şi în 
exteriorul organismului. | 
În uz extern se folosește la : spălarea eczemelor 


şi a exteriorului rănilor cu puroi. Este deasemeni 


utilizat la distrugerea păduchilor pe cap, corp, rufe 
și haine. În uz intern este folosit ca vermifug şi 


pentru vindecarea tuberculozei pulmonare şi chiar și 


a- diabetului. Se recomandă 3 linguriţe pe zi înainte 
de fiecare masă cu o jumătate de. oră. 


6. CĂRBUNELE DE LEMN 


`~ 


„Se obține din ramuri uscate de tei, arse înăbușit. 
Sub formă 'de praf este administrat în: crampe 
intestinale, acrofagii, diaree, dureri de stomac. De 
obicei tratamentul recomandă o linguriţă praf: de 
cărbune după masă. Este deosebit. de eficient în in- 
. toxicații alimentare cu ciuperci. În: exterior, praful 


-dé cărbune se utilizează la vindecarea unor răni: 


vechi,- peste care 'se va' pudra cărbune de lemn. 
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7. ULEIUL DE RICIN 


Din semințele de ricin, prin presare la rece, se 
obține un ulei, care are foarte multe utilizări. În OO i 
cele ce urmează noi vom prezenta câteva dintre 
ele : 
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Prin conținutul ridicat de acid ricinoleic, uleiul 
de ricin are o mare afinitate față de fibra cherotică 
a firului de păr, favorizând creşterea lui. Pentru sti- 
mularea creşterii părului se recomandă a se fricţiona 
cât mai des pielea capului cu ulei de ricin. Noi- indi- 
căm “următoarea rețetă: se freacă ca la maioneză 
1—2 gălbenușuri de ou cu 40—50 ml. de ulei de 
ricin, la care 'se adaugă o lingură de rom şi 1—2 
linguri zeamă de lămâie. 

Cu amestecul obținut se loţionează rădăcina pă- 
rului, se lasă 6—8 ore, după care se spală părul cu 
șampon și apoi se clătește cu apă şi oţet. 


O altă loţiune tonică pentru păr, se obţine din: 
50 ml alcool rafinat, 50 ml oţet de mere, 50 ml ulci 
de ricin și 50 ml gaz. Cu acest amestec se fricționează 
rădăcina părului de 3—5 ori pe săptămână ; această 
terapie stimulează circulația sângelui în pielea ca- 
pului. și întărirea firului de păr, 


Frumuseţea ochilor unei femei este accentuată de» 
lungimea și aspectul genelor, Pentru a face ca genele 
să crească cât mai lungi și cât mai umbroase, ele vor 


SON 
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fi periate cât mai des cu ulei de ricin. Acest tratament 
aplicat pe mâini și pe faţă mai multe zile la rând de- 
colorează pistruii atât de supărători la unele per- 
soanc, 


$. BLANA DE IEPURE 


* Lă 


Sunt numeroşi bărbaţii care: suferă de dureri și 


junghiuri lombosciatice. În vremuri mai vechi, tă- 


ranii noștri purtau brâie lecuitcare. Astăzi se utili“ 
zează cu eficiență blănurile de animal de preferință 
cele de iepure. 


9. OȚETUL DE VIN 


Este util in special în cazurile de febră. Cu un 
tampon înmuiat În oțet, bolnavii cu febră se vor 
şterge pe tot corpul. Pentru dureri de abdomen şi 
diaree se pun comprese cu mentă şi oţet cald pe 


abdomen, mai ales la copii. În cazuri de răceli şi 
dureri osoase se fac frecții cu un amestec format 
din 2 g de camfor în 100 ml de oțet. Acelaşi ames- 
. tec se utilizează împotriva mâncărimilor de piele 
(urticare). 
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10. MERSUL PE JOS ȘI ALERGAREA 


Într-o societate în care poluarea este în creştere, 
iar viaţa devine tot mai scdentară, se recomandă ca 
ficcare om să facă exerciţii fizice zilnic sau să-și im- 
pună să meargă pe. jos un număr de kilometri în 
pas alert. Pentru tineri sau pentru cei sănătoși, noi 
recomandăm că în fiecare dimineaţă, fiecare indiv jd 


să facă alergări în parc sau în mijlocul naturii. Excra 


cițiile fizice sunt recomandate : anemicilor, obezilor 
ȘI celor care suferă de gută, constipaţie şi de inimă. 
Efortul fizic, intensifică oxigenarea sângclui, creşte 
pofta de mâncare Și produce o energizare a organis- 
mului. 

Odată cu creșterea rezistenţei fizice se poate re- 
comanda mersul sau alergarea în pantă, cât și urca- 
rea scărilor, dar acestea numai la oameni cu o consti- 
tuție fizică robustă și cu o sănătate foarte bună. 


11. DANSUL 


„Cercetările medicale au arătat încă de acum 


cincizeci de ani că dansul este un mjiloc terapeutic 


excelent pentru persoane care prezentau obo- 


seli psihice, surmenaje accentuate, sau afecțiuni psi- 


hice, Chiar pacienții care au migrene și insomnii re- 
ci N 
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pele se pot vindeca prin cure de dans. Efectul benefic 
al dansului se explică prin aceea că omul își imbună- 
tăţeşte starea de spirit, se mi,că, iese din starea de 
apatie, se revitalizează psihic și fizic. Urmările unul 
tratament prin dans sunt_ spectaculoase, pacientu 
reușind să-și înlăture starea de stres, se relaxează, 
capătă poftă de viaţă și. încredere în propriile 
forţe, ij 

e Această terapie se recomandă în tratarea urmă- 
“toarelor afecțiuni: dureri de stomac, migrene, in- 
somnii 'rebele, afecțiuni ale inimii și ale aparatului. 
circulator, stări de anxietate sau stări depresive. 


12. TERAPIA PRIN RÂS, 


Medicina modernă a studiat efectele benefic ale 
râsului asupra bolna vilor Și a ajuns la concluzia că 
unele boli cum ar fi: artrite; rcumatisme, migrene, 
stări depresive, nevroze cronice etc. pot fi amelio- 


rate prin râs, care provoacă o destindere liniştitoare 


pentru mușchi și schimbă starea mentală a indivi- 
dului. Frecventarea persoanelor vesele, urmărirea la 
televizor. și radio a unor spectacole de varie tăți, vi- 
„zionarea de comedii și de spectacole de circ, lectura 
„unor reviste şi cărţi cu umor, toate la un loc, împreună 
cu schimbarea atitudinii in fa ja încercărilor vieţii, 


* 
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fără a dramatiza cu exagerare orice fleac, nu numai 
că ne prelungeşte viața, dar ne-o schimbă, ne face să 
simţin bucuria de a trăi, în condiţiile în care deve- 
nim mai sănătoși și mai fericiţi, 

Râsul, așa cum arăta profesorul dr. William Fry, 
cercetător la Universitatea Standford din California 
este un medicament deosebit de eficace, efectele 
voioşici asupra pacienților fiind extraordinare. 
Râsul face viața omului mai armonioasă, crează un 
optimism sănătos şi molipsitor, elimină stresul, 
grijile, angoasele, furiile, disperarea etc. Învățați să 
râdeți și. veţi fi nu numai mai fericiți, ci şi mai 
sănătoși. - | 


13. TERAPIA PRIN MUZICĂ 


Cercetările privind efectul terapeutic al muzicii 
s-au făcut încă din cele mai vechi timpuri, căci mu- 
zica constituie, una' din necesităţile elementare ale 
spiritului fiecărui om, reprezentând o formă de ex- 
primare a, trăirilor interioare şi chiar sufletul însuşi. 


Armonia sonoră, ritmul, atmosfera, totul stimulează; 


atât partea fizică, dar în special mentalul. Muzica 
este un terapeut regenerator al sănătății fizice și 
morale. Urmările unui tratament prin muzică și 
dans sunt spectaculoase, pacientul reușind să-și re- 
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capete calmul, pofta de viață și încrederea în forțele 
proprii. În cele ce urmează vom recomanda câteva 
tipuri de muzică în funcţie de tratamentele de ur- 
mat :. 


— Pentru a obţine liniștea interioară, acel calm - 


necesar vieții, pentru a putea face față stresului şi 
angoaselor de tot felul: tangouri “argentiniene, cla- 
sice, preludiile lui Bach, „Anotimpurile” lui Vivaldi, 
alsuri vieneze clasice, „Concertul imperial” de 
Becthoven ; | | | 

— Pentru un efect tonifiant vă recomandăm : 
„Aida de Verdi, „Faust” de Gounod, „Lacul le- 
bedelor” de Ceaikovski; | 

— Pentru a. trata dureri de stomac, migrene, 
afecțiuni ale inimii sau ale aparatului circulator, 
stări depresive, stări de anxietate se recomandă rit- 
muri de: vals, samba, rock'n roll ; | 

— Muzica având un caracter reconfortant : „Lao 
cul lebedelor” de Ceaikovski, „Balada! lui C. Po- 
rumbescu, „Simfonia pastorală” de Beethoven. „Se- 
renada” de Schubert. 


“Muzica fiind un limbaj al sufletului este un ex-. 


celent terapeut pentru mental Și pentru corp. 
CAPITOLUL 23. 


MIȘCAREA ȘI REPAOSUL 


Filozotic, mișcarea reprezintă modul de existență - 


a materiei atribuit inseparabil ei. Lumea. este ma- 
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terie în mişcare: nu există materie fără mişcare, 
după cum nu există mişcare fără materie. Mişcarea 
are un caracter absolut, pe când repaosul este rela- 
tiv, vremelnic şi condiționat; el constituie doar un 
moment al mișcării. Clasificarea formelor mişcării Ë 
nu este ceva dat o dată pentru totdeauna, ci se 

schimbă o dată cu progresul științei. Unitatea și 

legătura. formelor mișcării materici se manifestă deo- 

scbit de, pregnant în capacitatea lor inepuizabilă de 
transformare reciprocă, oglindită în legea transfor- 

mării și conservării energiei. Nu se poate concepe o 
activitate vitală în organismul uman fără mișcare. 

La baza vieții stă mișcarea, lipsa ei ne € îndreaptă. cu 

gândul spre neant. 
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Orice fiinţă vje este formată din A ca in stare 
de mișcare perpetuă și ale căror reacţiuni reciproce 
sunt indispensabile existenţei sale. Plantele, natura 
verde sunt şi ele sediul unor mișcări organice nein- 
cetate. Înfinitul mic, celula care stă la baza naturii 
vii are și ca mișcări protoplasmice permanente. Vie- 
ţuitoarele mono sau pluricelulare cele mai inferioare 
sunt animate de mișcarea brow niană, sau nu pot să 
trăiască decât graţie parazitismului lor. 

Puterea motoare nu este decât apanajul exclusiv 
al fiinţelor Superioare, pentru că la vicţuitoarele in- 
ferioare nu există nici sistem nervos şi nici sistem 
muscular, deci nu are loc o locomo ţie propriu- zisă, ci, 
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doar O pariicipăre la mișcarea browinlană; sau la alte 
forme de mișcare, 

Omul, în afara mișcărilor intime ale protoplas- 
mci sale celulare, a circulaţiei umorale și a organelor 
sale eliminatoare, posedă ca și toate animalele supe- 
rioare, un aparat particular, mușchiul, graţie căruia 
la el, viața de relaţie este posibilă. 

Muşchiul este compus din fibre celulare ale căror 
mișcări. protoplasmice s-au polarizat urmând un sin=. 
gur. și acelaşi ax, reprezentând organul cel mai bun 
al mișcării și care este în relaţie intimă cu sistemul 
nervos; fără existenţa acestuia din urmă, mușchiul 
n-ar putea să funcționeze. 


A pune în joc sistemul său muscular Ea un 
„exercițiu potrivit, este deci nu numai a stimula or- 
ganismul la o mulțime de mișcări organice, ci de 
asemenea, și de a stimula întregul sistem nervos. În. 
repaos, când organismul se odihnește, corpul nostru 
caută să profite de această pauză pentru a-și înde- 
plini o muncă de o importanță excepțională ; să cu- 
- refe organismul, să-l repare, să-l reconstituie, să-l 
recupereze. Repaosul de seară luat devreme este 
unul din cele mai bune calmante : orele de somn îna- 


inte de miezul nopţii au o valoare eficientă dublă 
față de cele care urmează. Cercetările medicale au 
dovedit că a se culca devreme și a se scula dis de 
dimineaţă, constituie metoda cea mai bună de a 
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calma Şi a reface pe supraexcitaţi și nevrozăţi. Câteva 


-date medicale considerăm că trebuiesc cunoscut e de 


cititori : în repaos, inima împinge în vase 3—4 1 de 
sânge pe minut. În eforturi sau în munci grele, acest 
volum creşte până la 30—35 1. Pulsul în repaos este 
de 60—80 bătăi pe minut, ajungând la efort susținut 


la 140—180 bătăi pe minut. Tensiunea arterială 


creşte la efort, de la 120— 140 mm coloană de mercur 
la 170—210 mm, iar frecvenţa respiratorie de la un 
ritm de 15—16 respiraţii pe minut la 40—60 respi- 
rații pe minut. În timpul activităţii. conștiente, de- 
șeurile se îngrămădesc în marea uzină care este orga- 
nismul uman. Aceste deşeuri produse de combustia 


„internă, cea care asigură viaţa, nu sunt numai ma- 


terii inerte și inofensive care, astupă sau blochează 
diverse organe, ci sunt toxine periculoase, otrăvuri 


„de temut şi dacă nu sunt eliminate cât mai complet, 


corpul se îmbolnăvește prin otrăvire. O parte din 


"toxine sunt eliminate în orice moment al zilei şi al 


nopții, dar această curătire nu este suficientă. În 
fiecare zi trebuie consacrat un anumit timp pentru 
nevoia de primenire, de curățire a corpului și acesta, 
este timpul repaosului și somnului. 

Totodată trebuie să se recupereze pierderile şi 
cheltuielile de energic. Timpul cel mai favorabil de a 
reîncărca organismul cu energie îl constituie acela 


"al repaosului, și în particular al repaosului nocturn 


care este somnul. În cazul indivizilor deprimaţi pe 


Pa îm iii A 
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Jângă somnul nocturn, aceștia au nevoie de a-și res- 


taura forţele de mai multe ori pe zi. Lor le este apli- 
cabilă metoda repaosului în serii; se va alterna 


munca Sau exerciţiul cu. repaosul într-un mod siste- 


matic, metodic, 

La omul normal, semnele oboselii apar ca -o  slă 
biciune cu caracter general, fără a avea semnificația 
unui loc special pe corp, Sau a unei dureri specifice, 
Când stările de oboseală se repetă des, apar semne de 
fenomene cate caracterizează starea de surmenaj, 
Semnele de surmenaj - apar atunci când odihna nu 
reuşeşte să elimine starea de oboseală și când oamenii 
pentru combaterea ei folosesc diverse mijloace prin- 
tre care cel mai des utilizate sunt : alcoolul, cafeaua, 


“tutunul, medicamentele. Pentru acei dintre 'dv. care 


"doresc" să fie sănătoși sau să-și amelioreze starea de 
sănătate noi recomandăm următorul regim de viaţă : 

e— sculatul se va face la ora 6 dimineaţa. Și după 
aceca se va, trece a se face aplicația cu apă sau baia 
de scurtă durată cu aer proaspăt. Programul se cone 


tinuă cu “exerciţii de gimnastică sau cu plimb'ri 
(alergări) în natură, Apoi se va lua micul dejun foarte 
ușor ȘI se va face un repaos de circa 30 de minute. 
Pentru cei bolnavi repaosul poate fi de o oră. 

— Până la masa de prânz, individul va lucra la 
“serviciul său. Dacă omul este bolnav, noi îi recoman- 
dăm să-și găsească o activitate relaxantă și uşoară 


. -z 


` 
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timp de 2—2,5 ore, după care el. va lua dejunul și 

se va repauza circa 1—1,5 ore, 
Pentru oamenii sănătoși după ce iau prânzul, noi 

recomandăm un repaos de circa jumătate de oră, 
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— Pentru bolnavi, între orele 16—18 se indică e, 
mișcare, baie de aer și lumină, aplicații de apă dacă 
este cazul. 


Pentru oamenii sănătoși O hlii Sau 0 ieşire- 
la aer curat de circa jumătate de oră sau chiar o 
oră este recomandabilă și relaxantă. 

- Cina se va lua devreme și după aceea în spe- - 
cial pentru bolnavi se recomandă o plimbare sau o 
cură de aer curat. Înainte de culcare nu se vor face 
aplicaţii reci și energice şi în cazul că sunt necesare 
tratamente: compresele sau aplicaţiile vor avea ca- 
racter puțin energic, vor fi ușoare, dulci. Cu privire 
la somnul de după amiază părerile sunt împărțite; - 
noi recomandăm somnul de după-amiază numai 
pentru suferinzi și pentru cazurile în care oamenii 
au programe care îi obligă să : lugreze, noaptea sau să 
se culce târziu. 

Hatha Yoga “recomandă relaxarea musculară de 
tip Yoghin. 

Ea constă în relaxarea musculară completă, ab- 
solută, fără a se deda somnului în acest timp; astfel 
un sfert de oră de relaxare completă, poate face să 
dispară oboseala produsă de 6 ore de muneă intensă. 


Prin. relaxare se suspendă cheltuielile de energie și 
ÎI a O N 
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producerea de toxine, iar în plus se favorizează atât . 


eliminarea toxinelor cât și recuperarea forţelor. Exer- 
ciţiile de relaxare musculară se pot face în orice mo- 
ment al zilei, când individul are un moment de 
răgaz, lată cum se realizează relaxarea Yoghină ; 
Vă culcaţi, cu umerii sprijiniți. de o pernă, cu capul 
uşor ridicat şi rezemat pe pernă, iar membrele in- 
tinse în mod tatural. Este- preferabil să fiţi uşor îm- 
brăcaţi sau goi. A 

În cameră trebuie să fie o temperatură plăcută, 
fără ca să vă fie frig. Alungați orice preocupare din 
minte şi încercaţi să vă destindeţi toți muşchii, ca 
și când'ei ar, fi o:masă de carne inertă. 

Este un exerciţiu de voinţă pe care-l veţi reuși 
în timp.. 

Pentru a mări eficiența exerciţiului, în poziția 
culcată, uniţi mâinile, degete contra ‘degete ca la ru- 
găciune. Se va forma între palme un gol pe care 
nu-l veţi umple. Cât despre picioare şi ele vor fi 
arcuite așa ca tălpile să se găsească în contact uşcr. 
Forța nervoasă, care prezintă numeroase analogii cu 
electricitatea, are tendința de a se scurge prin punc- 
tele extreme, iar pierderile de influx nervos care se 
produc în fiecare clipă prin extremitatea degetelor 
și a tălpilor trebuie să fie fără îndoială considera- 
bile. Punând în contact aceste extremităţi veţi în- 
chide circuitul, iar energia ce o veţi primi în continuu 
din afară, chiar numai prin actul respirației, în loc 
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să se risipească, va trece de la dreapta la stânga cor- 
pului și invers, cam. așa cum circulă curentul alter- 
nativ, Bunăstarea fizică şi impresia de creștere a 
encrgici, pe care o veţi simţi după acest exercițiu, pr 
vă ver demonstra că relaxarea mușchilor printr-un e, 


exercițiu de tip Yoghin este deosebit de eficace, de 
reconfortantă, 
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Relaxarea mușchilor prin exerciţii de tip yoghin 
o recomandăm şi bolnavilor, care prin voință, edu- 
cație și antrenament, vor reuşi să se re vigoreze fizic 
și prin accasta forțele organismului fiind mai puter- 
nice, vor lupta mai eficace: împotriva bolii. 


Pentru un bolnav ca și pentru un om sănătos, o 
relaxare a mușchilor într-un mod absolut va câştiga 

in eficiență dacă ea se va face în Natură, la aer cu- 
rat sau în plin soare, după anotimp și ţinând cont 
ca Să se creeze condiţii absolute de relaxare "(dacă este 
frig individul se va acoperi bine, iar dacă este prea 
cald el va fi plasat într-un loc mai răcoros). Celebrul 
dicton al poetului latin Juvenal „Mens sana in cor- 
pore sano” — „O minte sănătoasă într-un corp să- 
nătos” reprezintă și astăzi nu numai deviza celor 
care practică! cultura fizică şi sportul, ci şi un percept 
de viaţa pentru bolnavii care doresc cu toată voinţa 
să se însănătoșcască, ori să- -şi amelioreze suferințele. 

Practicarea exerciţiilor fizice este În strânsă le- 
gătură cu psihicul uman; un om antrenat fizic fiind 
capabil de un efort intelectual sporit. În epoca ac- 
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tuală când omul desfăşoară munci tot mai statice, 
când televizorul ne imobilizează în fotoliu ore în Şir 
și când sedentarismul a devenit o boală cronică, 
lipsa exerciţiilor fizice dăunează sănătății umane, 
determinând creșteri alarmante ale bolilor cardio- 
vasculare, stărilor nevrotice, obezității, diabetului, 
apărând ca efect: sintetic reducerea capacității de 
muncă fizică și intelectuală. Toate aceste neplăceri 
pot fi evitate sau combătute prin pracţicarea celor 
mai accesibile exerciţii sportive. În ceea ce priveşte 


exerciţiile fizice, noi trebuie să ţinem cont de starea 


de sănătate a individului şi în funcție de ea, să le 
alegem cu : grijă. salii 

Pentru oamenii sănătcși recomandăm ca zilnic 
„să parcurgă pe jos, în pas forțat 10—15 km împăr- 
“țiţi în 3—4 etape sau să urce 20—30 de etaje în 
4—5 reprize. Alte exerciţii care pot fi efectuate de 
cei sănătoși sunt : alegări 5—10 km, mers ču bici- 
cleta 20—39 km, gimnastică dimineața 15—20 mi- 
nute. A 


è 


La sfârșit de săptămână se pot organiza excursii 


la munte și la mare, în locuri de agrement, unde se 
„pot practica înotul, canotajul, pescuitul şi alte jocuri 
“sportive. În sezonul de iarnă se poate continua ac- 


„tivitatea sportivă cu : patinajul, schiul, săniuţa şi. 


„excursiile. Pentru unii bolnavi, sporturile cer adesea 
„0 energie prea mare și pe care ei nu sunt capabili să o 
furnizeze. Din -această cauză, ei vor fi reduși la o 
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anumită lâncezeală, care nu le va fi deloc benefică. 
Experiențele medicale demonstrează că ei pot efec- 
tua © serie de exerciții toracice și abdominale, prin 
care ci pot combate și ameliora o serie de boli care 
nu se instalează decât pe un teren a cărui vitalitate 
este diminuată, 

Prin exercițiul muscular toracic se fortifică piep- 
tul, se fixează cantități sporite de oxigen în plămâni 


și prin aceașta se combate o serie de boli printre A 
care menționăm : tuberculoza pulmonară, bronşitele 


cronice; anemia şi numeroase alte afecțiuni legate de 
o rea constituție cum ar fi: guta -și toate diatezele 
acide ale căror produse de regresie vor fi arse prin- 
tr-un aport mai mare de oxigen. 

Prin exerciții abdominale vor fi fortificate struc- 
tarile musculare care, mai bine ca toate centurile 


şi bandajele vor susține viscerele (măruntaicle abdo- 


minale) celor cu ele căzute, va împiedica o prea mare 
acumulare de grăsime în-membrana care susține in- 
testinele, va închide orificiile herniere,. 

Exerciţiile abdominale sunt deosebit: de impor- 
tante și pentru femeile însărcinate căci fortificarea 


„ musculară “le ușurează suportarea sarcinii, dar mai 


ales le permite să nască mai ușor, natural, ceea ce 
le asigură și un tonus psihic bun în continuare. Se 
recomandă ca toţi bolnavii care nu se găsesc într-o 
stare gravă să participe la exerciţii fizice. În acest 
sens exerciţiile vor fi. împărțite în două grupe: 
aan 0 OR N i N N O A 
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l. o grupă care se adrescază în particular siste- 
mului nervos şi care constă În tensiune statică a 
mușchilor, influxul nervos fiind continuat în tot tim- 
pul duratei tensiunii. Poziţia pacientului poate fi; 
în picicare, stat culcat pe spate sau stat culcat pe 
burtă. El va începe să-şi întindă toți mușchii în mod 
gradat, până în momentul când ajung la maximum ; 
să rămână un timp în această poziț e, apoi destin- 

„derea mușchilor se va face treptat. În timpul tensio- 

_nării mușchilor, respiraţia va fi reţinută, iar în tim- 
pul destinderii lente se va lăsa şi aerul să. iasă prin 
expirație încet. 


Dacă individul se găseşte în A în picioare, 
exercițiul constă în- ridicarea pe vârful degetelor de 
la picioare şi prin încercarea degetelor de-la mâini 

„de a ocupa -0. poziţie cât mai sus. Cel mai ușor se 
„poate lucra. în. apropierea unui perete pe câre ne fi- 
xăm. un semn la care încercăm să ajungem. 


„Acest exercițiu se repetă: de un număr dec ori şi 
se “poate mărgini -la diverse grupe de muşchi. Când 


intervine oboseală se va facé destinderea de care am 
vorbit mai sus: 


"2. 'În cecă'ce priveşte exercițiile dinamice propriu- 
zise există e) gamă 'hfinità de tipuri cu sau fără apa- 
rate “speciale, Noi recomandăm exerciţii simple, prac- 
tice pe care toată lumea, să la poată efectua, fără a 
apela: la: aparate costisitoare, .. 
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Semnalăm în continuare câteva exerciţii, fără a 
avea pretenţia că sunt unice sau că nu mai pot fi 
alese şi altele de către dv. Recomandăm a se incepe 
cu exersarea mușchilor capului și ai gâtului prin 
mișcări de flexiune înainte și înapoi, de compresie 


și de destindere, Mișcările se execută prin aducerea . 


poziţiei capului în articulaţie până la limita de jos 
și apoi forțând și aducându-l în poziția de sus. Miş- 
cările În doi timpi se vor executa amplu, dar lent. 
După 8—12 mișcări se va trece la exerciţii de rotire 
a capului la stânga şi la dreapta, | 
Torsiunea .se va. executa în trei timpi şi anume : 
un timp il vom găsi în poziţia dreaptă, timpul al do- 


` ilea în ponpa; de mijloc şi npaka al treilea în pozi- 
- ţia. stângă. . ? 


Pentru a avea efect, exercițiul se face cu ampli- 
tudinea cuvenită. Se recomàndă a executa de circa 


8-— 10 ori acest “exercițiu. Un alt exercițiu constă in 
rotația capului, adică de a realiza cu capul o mişcare 


care va descrie î in aer supralața, n unui. con cu vârful 
în. jos. 


„Pentru a face aceste: mişcări“ mai Put eat 
bine a le contracara cu mâna, prin apăsare çu : dege- 
„tele pe cap în sens invers mişcării. În acest fel muş- 
chii capului și ai gâtului vor fi mult mai solicitaţi ş Şi 
exercițiile câştigă în eficienţă. Înainte de a trece la 
executarea unor” exerciții recomandăm ca: fiind obli- 
gatorie a se face o încălzire generală a: organismului 
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de minimum 5 minute, constând în mișcări simple, 
cunoscute de dv. şi care să vizeze întregul organism. 
Locul de desfăşurare a programului de gimnas- 
tică poate fi o cameră cu fereastra deschisă, un bal- 
con, o terasă sau o curte, când timpul o permite, 
Ca echipament se va utiliza un maiou și un chilot 
sau un trening când este frig.. 
„Referitor la exerciţiile fizice cele mai importante 


pentru revigorarea mușchilor. corpului ele pornesc - 


din câteva poziţii iniţiale clasice : 
1. mâinile pe şolduri (degetul mare la spate, 
celelalte în faţă) şi picioarele îndepărtate ; 
2. mâinile unite pe ceafă, picioarele apropiate ; 
3. braţele ridicate vertical, picioarele apropiate ; 


„4 braţele lăsate în jos lipite de corp, picioarele 
îndepărtate; 


5. braţele. întinse lateral și orizontal, picioarele 
depărtate; 


6. braţele întinse orizontal, inainte, picioare. a- 
propiate. 


În cele cc urmează vom prezenta câteva- atacă ri 
care le recomandăm a se efectua atât de către” oa- 


mcnii sănătoși, dar şi de bolna vii care doresc să. 


devină sănătoși. 

| Pornind din poziţia 1 se roteşte trunchiul în 
„Stânga apoi revine în poziţia inițială. Se roteşte 
“trunchiul la dreapta şi se revine la poziţia iniţială. 


E meta se fac cu pna aie Şi se repetă de 10— 
15 ori. 
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Pornind de la poziţia 2 se fac rotiri ale trunchiu- 
lui ca şi în exerciţiul anterior. Mișcările se. execută 
amplu, cu energie și se utilizează ajutorul mâinilor 


care asigură creșterea eroana mișcării. Se fac - 


S-— 12 exerciţii. 

Pornind de la poziţia 3 se apleacă trunchiul ina- 
inte, atingând cu palmele podeaua, în fața degetelor 
de la picioare, fără a flexa genunchii. Se revine în 
poziţia verticală cu mâinile apropiate de corp. 

Se execută circa 10—15 aplecări contribuind la 
mărirea mobilităţii coloanei vertebrale, alungirea 
musculaturii dorsale și o mai bună irigare cerebrală. 

„Pornind din: poziţia 4 se ridică braţele în cruce, 
apoi în aer până ce palmele se ating deasupra capu- 
lui, respirând în același timp. Se va expira la revenire 
în poziţia, iniţială. Se vor executa 10—15 exerciţii. 
Pornind de la poziţia 4 se vor duce braţele înainte 
Și se vor ridica până ce palmele se vor atinge dea- 


supra capului, făcându-se să descrie o mișcare cir- 


culară cât mai completă posibilă. Se va inspira la 
începutul fiecărei mișcări și se va expira când se va 


ajunge în poziţia iniţială. Se vor executa 8—10 
exerciţii. 


Pornind de la poziţia 5 se va roti trunchiul în 
jurul axului de 10—15 ori, mișcarea căpătând am- 


 plitudine cu ajutorul mâinilor. Din poziţia 6 se des- 


chid braţele până ele devin în cruce. În acelaşi timp 
se va ridica pe vârful picioarelor și se va inspira pro- 
| | PASE ia 
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fund. Expiraţia se va realiza la revenire la poziţia 


inițială. Pentru picioare recomandăm următoarele. 


exerciţii : 
— genoflexiuni făcute la început în serii de 10— 
15 la număr, în programul de gimnastică: de minim 


4— 5 scrii. 


„Când corpul va fi antrenat se va ajunge la serii ` 


de 25—100 genoflexiuni. 

— sprijiniți de un scaun cu spatar-se va ridica 
piciorul până la cel mai ridicat nivel posibil; 

Se vor face 10—15 mișcări cu fiecare picior. 

— cu picioarele apropiate- se vor executa 4-5. 
scrii de.10—15 sărituri ca mingea ; 

— în poziţie culcat cu faţa în sus se vor ridica 
picioarele încet, până la poziţia verticală, fără a- 
mișca şi trunchiul. 

Gama de exerciţii este foarte mare şi ele pot fi 
alese de fiecare, în funcție de starea sănătății, vârsta, 
sex şi de organele pe care se doreşte cu precadere a 
le vitaliza. 

Exerciţiile fizice se lac de obicei dimineaţa, în 
aer liber şi servesc pentru preacţiunea înainte de 
alte exerciţii energice, 

Fricţiunile cu cârpă uscată sau umedă prepară 
deasemenea reacţiunea fiziologică. Cea mai bună 
fricțiune este aceea care se face cu palma goală fie 
„de către pacientul însuși, fie de altă persoană, pentru 


că fricţiunea unui organ vin pe un corp viu, are O 
acțiune mult mai benefică decât celelalte fricţiuni. 


284 


i 


Scanned with OKEN Scanner 


Tratat de medicină naturistă 


Astfel un nevropat fricţionat de o mână caldă şi 
moale se simte ușurat, calmat ca şi când ar fi des- 
cărcat de o tensiune electrică, După băi și stropiri, 
îricțiunea cu mâna goală oferă o completare seri- 
oasă a reacţiunii. De remarcat că masajul care a 
venit din India, după ce a trecut prin Egipt, Grecia 
și Roma, nu este altceva decât această fricționare 
completată cu mișcări care ating locuri. bine alese, 
pentru a fi fortificate ce fac din ea o adevărată artă. 
Fricţionarea nu va f. utilă insă decât -dacă ea este 
făcută ușor, fără bruscheţe şi in mod progresiv, 
Atenţie | În toate aceste: exerciţii, persoana va fi 
concentrată asupra scopului de a păstra sănătatea 
„organismului şi de a-i dezvolta, rezistenţa, fizică, de 
a-i creşte vitalitatea, 


23.1. Somnul 


Definit. somnul reprezintă starea de repaos a or- 
ganismului uman, alternând periodic cu starea de 
veghe și care se manifestă prin modificări calitative 
ale funcţiilor vegetative şi motorii, ale proceselor 
neurocerebrale, ale activităţii psihice și ale comporta- 
mentului exterior. Din punct de vedere psihologic, 
somnul se manifestă la om prin intreruperea activi- 


tății psihice conștiente și a comportamentului volun- 
p ASE SR 0 NE N II RI II, RAR a e PS pe 
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tar, Somnul are diferite niveluri de adâncime, în - 
fazele de somn mai superficial putând să se desfă- 
şoare o anumită activitate psihică inconștientă sut 
forma viselor, să se producă o anumită influență a 
unor stimuli exteriori, senzoriali sau verbali (vise 
provocate) și chiar, cum indică unele cercetări re- 
cente, o anumită memorare (hipnopedie). 

Din punct de vedere neurologic, somnul repre- 
zintă o iradiere generalizată a inhibiţiei, care- este 
inăscută și are rolul de a proteja celulele nervoase de 
o epuizare şi de o distrugere funcțională ireversi- 
bilă. Din punct de vedere biochimic, somnul se ma- 
nifestă prin modificări- metabolice ale celulelor ner- 
voase, anumite substanțe chimice având o acțiune 
farmaco-dinamică de provocare a somnului (som- 
nifer). Peg 


Din punct de vedere biofizic, somnul se mani- 
festă prin modificări ale activității electrice a cree- 
rului, înregistrarea electroencefalografic ă indicând în- 
locuirea ritmurilor bioelectrice rapide prin ritmuri 


niai lente. Am arătat mai sus că repaosul principal 
este cel nocturn, adică cel în timpul căruia dormim. 
Cercetările științifice amplificate şi de pătrunderea 
ştiinţei Yoga în Europa, au dus la o serie de obser- 
vaļii extrem de importante: 

— Yoghinii dorm puțin și totuşi ei nu sunt nici- 
odată obosiţi. 
Pa RR NN NR cc aie da a se 
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Aceasta se datorește și faptului că ei nu se agită, 
niciodată, se mişcă ritmic, iar în timpul zilei își în- 
trerup lucrul pentru scurte perioade de relaxare mus“ 
culară. 

Trebuie arătat aici că AGITAȚIA WOTA 
ma „mult decât munca, decât anit, mai mult decât 
o boală, este un agent, parazitar care provoacă or- 
ganismului uman, uzură și îmbătrânire. Prin agi- 
taţe se p'erd energii enorme, se produce slăbirea 
sistemului nervos, se. pierde încrederea în forțele 
proprii și nu rareori contribuim singuri la propriul 
nostru eşec. A reduce cheltuielile forțelor noastre la 
strictul necesar, înseamnă a elimina agitația şi a căuta 
eficienţa în viaţă. Una din regulile principale ale 
Hathei Yoga este de a nu te agita niciodată. 

Cercetările au arătat că nu durata somnului este 
importantă, ci randamentul lui, dacă s-a reușit a 
se da maximum de beneficiu fiziologic organismului 
obosit. ` 

Yoghinii nu dorm mult, dar İşi aleg cu arii pă 
repaosului lor. De obicei ei dorm pe sol, de care sunt 
separați printr-o stofă- de culoare deschisă. 


Yoghinii îşi orientează poziţia în care vor dormi, 
cu multă grijă deoarece ei pretind că pământul este 
parcurs de curenți şi radiaţiuni care pot, când să 
favorizeze când, să defavorizeze curenţii de forța 
vitală din corpul omenesc. 
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Cea mai bună poziție pentru somn este cea cu 
capul la nord şi cu picioarele la sud. Studiile medi- 
cale făcute pe eșantioane foarte mari au demon strat 
că această orientare asigură cel mai bun repaos. 

Poziţia pe spate trebuie să fie interzisă ; idealul 
ar fi de a se culca la început pe partea dreaptă și de 
a termina somnul pe partea stângă. 


23.2. Insomnia 


Definită medical, insomnia reprezintă lipsa de 
somn sau: mai frecvent, reducerea însemnată a du- 
ratei şi profunzimii somnului, datorită greutăţii de a 


adormi, și a trezirilor dese. Insomnia este astăzi un” 


adevărat flagel mondial. Ea este provocată de stre- 
sul cotidian, de emoții, de boli însoțite de suferinţe 
fizice (durere, prurit), de nevroza astenică, de boli 
psihice în care predomină o. stare de excitație etc. 
Una din cauzele cele mai dese ale insomnici este cea 
a agitației mintale care, ne împinge, odată culcaţi, 
să retrăim amărăciunile zilei scurse și să trăim în 
avans frica şi grijile care urmează. Yoghinii nu cu- 


nosc insomnie, iar unul din principiile lor de viaţă 
cste acela că ei trăiesc în prezent. 


Sfaturi, veţi spune că este ușor de dat, dar mai 
greu este dea le pune în practică. Trăind într-o peri- 
oadă grea, în care te paşte zilnic concedierea sau fali- 

în ` n 
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mentul, iar sărăcia, șomajul, foametea ȘI nesigu- 

ranța au devenit stâlpii de susținere ai societăţii, 

În perioada de tranziţie este greu, aproape imposibil 

să nu fi stresat, sau cel puţin speriat, hr- ë 
ȘI totuşi, cu calm, cu răbdare, cu multă voință și 

intredere se poate face faţă situației, Este o afacere 

de igienă mintală pe care purek şi trebuie să o rea- 

lizați dacă vreți. 
În orele de repaos trebuie să alungați sistematic 

ideile care vă perturbă, care vă fac viața amară și 

să le înlocuiţi cu altele neutre sau chiar optimiste, 

Dacă ideile malefice revin, _ veți- face un efort de 

voință pentru a le alunga. $ 

„Ceea ce este extrem de important este de a nu vă 

complace într-o stare de stres și de a vă readuce în 

mint otcama și grijile cotidiene. Odată culcat, în 

loc a vă lăsa gândurile să vagabondeze, Înceicaţi 

să faceţi o relaxare completă a mușchilor, concen=_ 

trând atenţia asupra pleoapelor sau a Pepio supe- 

rioare ale globurilor ochilor. | 


Treptat veți cădea fără să observați intr-un somn 
reparator. 
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| Yoghinii mai întrebuinţează încă un procedeu ; 
ei provoacă la nivelul interior al gleznelor, în depre- 


Siunea ce există în acest loc, o impresie de căldură 
arzătoare. | 


Acest fenomen îl puteţi produce şi dv. cu mare 
eficiență punând comprese calde sau sticle cu apă 
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caldă la picioare. Ade pţii medicinii naturiste știu însă 
un lucru pe care vi-l recomandăm și dv. : utilizarea, 


som niferelor este strict interzisă, 
E i 


CAPITOLUL 24 
ȘTIINȚA RESPIRAȚIEI 


) Aşa cum am mai arätat, respirația reprezintă 
à totalitatea proceselor legate de schimbul, de gaze 
) dintre organismul uman și mediu (absorbirea oxige- 
nului și eliminarea bioxidului de carbon), care asi- 
gură oxidarea substanţelor organice şi constituie 
) principala sursă de energie pentru organismele vii. 
O să vi se pară straniu ceea ce vă voi spune: marea 
majoritate a oamenilor nu ştiu să respire, ba mai mult 
vor trebui să înveţe să o facă corect. Așa cum am mai 
spus, sângele nostru are nevoie de a. fi intens rege- 
nerat de oxigenul din aer. Aproape toţi oamenii res- 
piră defectos, dar fiecare respiră rău în felul său Și 
în funcţie de particularităţile respirației este bolnav 
de o anumită boală, sau are o anumită afectiune. 
Există în principal două obiceiuri defectuoase de a 
respira, dezastruoase prin efectele lor: 
l. respiraţia pe gură şi 
„2. respiraţia inegală prin cele două nări. 
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A respira pe gură Înseamnă a impiedica filtrarea 
fizică şi pranică a aerului, care este sursa indispensa- 
bilă a fluxului de energie vitală. Acest flux trebuie să 
pătrundă in permanență in organism prin cele două 
nări. 


Este imposibil a întâlni o persoană respirând 
obișnuit pe gură, care să fie sănătoasă și viguroasă, 


n prezent, respirația pe nas a fost recunoscută de. 


toți igeniștii lumii - și nu numai de specialiștii ori- 
entali . 


După Hatha Yoga, respirația inegală prin cele 
două nări face să se rupă echilibrul între asimilarea 
forței vitale pozitive şi a celei negative, iar. conse- 
cințele sunt mai presus de toate, sensibile“ AGUDI 
şistemului nervos. 


Datoria oricărui om care se dorește a fi sănătos 
este de a respira întotdeauna pe nas și numai pe nas. 


Prima lui grijă, când se trezește este ca respirația 
să se efectueze pe nas, liber şi fără probleme pe cele. - 


două nări. Primul lucru pe care trebuie să-l faceţi este 
Să verificaţi dacă aerul trece prin cele două nări, 
egal, și liber, fără a vă forţa sau fără a jena. În cazul 
când aerul nu trece, sau trece rău prin ambele nări 
este suficient de a vă ridica. din pat cu bustul drept 
și a vă sforța de 5—6 ori de a respira cu gura închisă, 
apoi a vă culca din nou pe spate, timp de câteva 


minute și a se repeta operaţia. 
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În cazul când numai o nară funcţionează rău, vă 
veţi culca pe partea opusă nării inlundate și veți apăsa o 
cu degetul pe nara liberă. Apoi veți forța încet să 

“respiraţi pe nara înlundată. În câteva minute veţi 
reuşi să faceţi ca acrul să circule liber pe ambele 
nări. Nu trebuie omis că e nevoie sà- aveţi grije de 
fosele nazale, iar exerciţiile de respira ţie să le efec- 

_tuaţi fără precipitare, fără nervi și într- o stare de 
completă destindere, fizică şi psihică. 

Pentru a respira corect, nu este suficient de a rest 
pira pe nas, ci de a respira cu o ușurință egală prin 
cele două nări. La aceasta se adaugă necesitatea ca 
respiraţia să se facă: încet, complet și ritmic. Tre- : 
buie spus că o respiraţie rapidă nu lasă niciodată 
plămânilor timpul necesar de a se umple cu aer cum 
trebuie, ba mai mult nici golirea lor de aer viciat nu i 
se face complet, + 


”Grijile și stresul, în viaţa cotidiană, provoacă in- 
conștient o respiraţie într-un ritm dublu decât cel 
normal și de aici și respiraţia se face nu numai inco- 
rect, ci şi la jumătate de mișcare. Pentru a corecta 
aceasta, vă este necesar calmul mintal pe care îl 
veţi folosi pentru o mișcare şi regula ritmul respira- 
ției ; înlăturând precipitarea veți, restabili în același 
timp calmul psihic compromis. 

Este vorba de rolul pe care-l ,joa că reversibili- 
tatea în Hatha Y oga. Se ştie că dacă echilibrul ner- 
vos este distrus, « este foarte greu a-l restabili printr-un 


292 | 


CE Scanned with OKEN Scanner 


Tratat de medicină naturistă 


„efort pur de voinţă. În asemenea cazuri, cel mai bun 
lucru este de a recurge la relaxarea musculară abso- 


lută, care conduce la rezultate excelente. Trebuie | 


spus că o precipitare a respirației face ca plămânii 
să rămână parţial umpluţi cu aer viciat, iar la inspi- 
rați rău cfectuate, improspătarea cu aer a plămâ- 
nilor nu este decât de circa 10%, 


Practica” medicală arată că bărbaţii și femeile res- 


piră în moduri diferite, fapt care este necunoscut de, 


cei mai mulți dintre oameni, ba chiar şi de mulţi 
din profesorii de educaţie fizică. Până la pubertate, 
băieţii și fetele respiră la fel: prin retracția şi exten- 
sia pereţilor abdomenului. Acest tip de reapiraţit se 
numește respirație abdominală. După pubertate mo- 
dul de respira ție se schimbă. 


— la femei respiraţia devine toracică, adică se 
efectuează prin ridicarea și coborârea cavităţii tora- 
cice, pereţii abdominali rămânând aproape imobili. 
Predominanţa acestui tip de respiraţie la femei 
devine notabilă când ele se găsesc sub influența cmo- 


țiilor şi în particular atunci când polarizarea nega- 


tivă este mai intensă. 
— Pentru bărbaţi respirația este de lib abdominal. 
Pentru a se obține o acraţie cât mai completă a 
plămânilor nu trebuie să se facă eforturi asupra 
inspirației, ci vă. recomandăm să daţi toată atenţia 
expira țici, 
ISRO dA INN e ARN i nd e a seta e 
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Trebuie deci să vă goliți plămânii de aerul viciat 
printr-un efort de contractare a lor şi niciodată să nu- 
exagerați în a-i forța în: momentul inspirării, căci 
există pericolul de a provoca un emfizem. Din con: 
tra efectul pentru a contracta cavitatea pulmonară, 
pentru a elimina aerul este inofensiv și prin simplul 
reflex, atunci când plămânii sunt goliți de aer, ei 
se dilată in momentul inspiraţiei în plinul extensiei 
lor normale. În rezumat pentru a realiza o respiraţie 
corectă trebuie a se accentua efortul în momentul 
expira ici şi a lăsa inspirația aerului să se facă na- 
tural. 


Problema fumatului am mai discutat-o. “în lucrare 


şi am arătat că el este un viciu care aduce mari preju- 


dicii sănătăţii, afectând-o în cele mai diverse moduri. 


Pentru toată lumea este clar că a nu fuma sau a 
fuma foarte puţin este nu numai recomandabil, dar 
poate constitui. o regulă de viață pentru cei care 
doresc să trăiască în deplină concordanţă cu Natura, 
cu regulile ci. La sfârşit de capitol facem câteva re- 


comandări de urmat : 

— respirației și controlului ei trebuie să i se dea 
cea mai mare importanță. În cazul în care se constată 
că ea se face defectuos, se vor lua imediat măsuri de 
corectare a ei; : 

— exerciţiile de respiraţie se pot face zilnic de fie- 
care din dv., ele constituind cel mai bun mijloc de a 
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i. | 
acumula energie vitală și a vă ameliora starea de 
sănătate fizică și mentală ; 


— la exerciţiile de. respira ție toracică, se vor ri- 


dica pe cât posibil claviculele, în timpul respirației 
şi se vor lăsa cât mai jos posibil în în timpul expiraţici, 
Același lucru pentru coaste. 

— la respiraţia abdominală .o importanță vitală 
o are ridicarea și coborârea diafragmei, 


Culcaţi pe pat, contractaţi în momentul expira= 


ției pereţii abdominali așa ca şi cum aţi voi să-i 
faceți să intre in cavitatea toracică. Atunci când 
aerul este inspirat lăsaţi: pântecele să- -şi reia forma 
inițială. 

| În cele ce urmează dăm câteva exerciții de respi- 
raţie care se vor practica ori de câte ori sunteţi obo- 
siți sau deprimaţi : 


Exercitiul 1 


Este un exercițiu de respirație totală sau com- 
pletă şi corespunde cu ceea ce noi înțelegem prin 
respirație: profundă. La inspiraţie se destind mușchii 
abdomenului, se dilată toracele şi se ridică cla vicu- 
lele A capul. 


Exercijiul 2 i 
Constă dintr-o respiraţie completă, dar cu o re- 
tenţie mai îndelungată a răsuflării. 
e i a O E II 
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Se poate. face la birou sau atunci când persoana, 


respectivă este cuprinsă de slăbiciune, oboseală sau 
deprimare., 


Exercijiul 3 

Se execută în picioare, cu palmele în faţă, se 
ridică deasupra capului și se face o inspiraţie pro- 
. fundă, se reţine răsuflarea cât mai mult posibil, 
apoi se readuc braţele lent la loc și se expiră aerul. - 

Exercijiul 4 


În poziție de drepţi se apleacă corpul în faţă şi 
se expiră aerul. La redresare se efectuează inspiraţia. 


Exercițiul nr. 5 = 
Respirația zisă alternativă: sau psihică se reali- 
zează astfel : închideți nara dreaptă cu degetul mare 
de la mâna dreaptă și aspiraţi aerul prin nara stângă. 
Apoi astupați și nara stângă cu degetul mare de la 
mâna stângă şi rețineţi. un timp aerul în plămâni. 
Eliberaţi nara dreaptă şi expiraţi aerul afară. 
Inspirați apoi prin aceeaşi nară (dreapta) şi 
< după ce aţi reţinut aerul ca mai sus, lăsaţi-l să iasă 
pe nara opusă, 
© Repetaţi exerciţiul de 5—6 ori dimineaţa şi 
Seara mărind treptat durata respirației. 


23 
ta 
Q> 


— 


CE Scanned with OKEN Scanner 


Tratat | de medicină naturistă 


CAPITOLUL 95 | 
“TERAPIA MENTALĂ 


Sănătatea este o stare de, echilibru a. tuturor 
funcțiilor fiziologice ale organismului omenesc. Între 


fizic și psibic există o unitate de necontestat. Nimeni 


nu ignoră faptul că orice stare defectuoasă a organis- 
mului se răsfrânge asupra stării mentale a subiectu- 
lui; astiel fiecare știe că aceia care sunt constipâți 
și intoxicați din această cauză sunt instabili: artri- 
ticii care înmagazinează mai mult decât le este ne- 
cesar sunt senzitivi, excitabili şi emotivi; sistemul 
lor nervos fiind strivit de insuficienta eliminare a 
deșeurilor. Apaticii sunt din contră apatici contem- 
plativi, visători, plecaţi parcă în altă hime. Primilor 
le vor servi mai ales regimul natural, iar celor din 
“urmă, tonificarea rațională așa cum am arătat-o în 
lucrare. . DE 

Până acum am arătat cum diverse dereglări fizio- 
logice au acţiuni asupra psihicului uman. La rândul 


lui, mentalul are o importanță deosebită şi acțio-- 


nează cu mare eficienţă și pondere asupra funcţiilor 
corpului, ` i 


Un exemplu foarte edificator pentru toţi: o 
armată bine organizată, care are încredere în propriile 
forţe şi care este sigură de succes, va merge la luptă 
cu clan și cu entuziasm și în mod normal îşi va åpro- 
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pia victoria prin siguranță, disciplină şi forță. Ace- 
'eaşi armată demoralizată, dezorganizată şi indisci- 
plinată nu va. constitui decât o turmă de indivizi 
laşi, de oameni debusolaţi, fără o ţintă, care nu va 
face decât să se retragă, să fugă, să-și părăsească 
poziția, să arunce armele și să caute să se salveze 
fiecare individ in parte. 


La fel se întâmplă și la oamenii bolnavi care tre- 
buie să lupte cu o-anumită maladie; firile care au 
curaj, încredere în propriile forțe şi au mentalitate 

“optimistă, îşi vor conduce organismul la o victorie 
rapidă asupra bolii; spiritele slabe, demoralizate, 
pesimiste, cu un psihic debusolat îşi vor pune orga- 
nismul în neputinţă de a se apăra, de a lupta cu 
boala, ba chiar armele care Natura le-a pus la înde- 
mâna corpului nu le vor folosi. Este deci de o impor- 
tanță capitală pentru orice bolnav, la fel de altfel 
ca şi pentru orice om sănătos, să-și creeze o menta- 
litate optimistă, calmă, energică, de a își stăpâni 
propriul organism ca să-l poată, în caz de nevoie, 
domina, și-l conduce în mod sigur şi rapid la vinde- 
care.— Autorul caută să-l convingă pe cititor că, 
în fiecare om, înlăuntrul lui, există forţe, care desco- 
perite și folosite, pot să-l facă pe acesta, nu numai 
puternic fizic şi. psihic, ci să-i elimine slăbiciunile 
morale, să-l dezvolte intelectual, să-i îmbunătă- 
țească sănătatea. „Noi suntem ceea ce faptele noastre 

“sunt”? defineşte omul, Tudor Vianu. 
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Trăind într-o lume sălbatică, pusă pe căpătu- 
ială și în care banul este rege, ființa umană se des- 
curcă greu şi riscă să fie strivită de tăvălugul social, 
condus de cei bogaţi. 

Pentru a trăi și rezista într-o lume potrivnică, 
omul trebuie să-şi dezvolte calităţile fizice și psihice 
prin exerciţii bine alesc, printr-un antrenament asi- 
duu, printr-o alimentaţie condusă Te Horal ȘI prin 
respirație specifică. 


Să vedem, în continuare, în mod practic proce- 
scle psihice ce vor trebui parcurse pentru a ajunge la 
o sănătate deplină. Primul lucru pe care trebuie să-l 
facă un bolnav pentru a se vindeca este acela de a- şi 
crea un ideal în rcalizarea propriei sănătăți. Crearea 
acestui ideal constă în a se vedea în spirit așa cum 
ar voi să fie în realitate; vioiciune fizică și psihică, 


sănătate, forță, rapiditate, isteţime etc. — şi aceasta - 


nu într-un mod vag și obscur, ci cât mai clar ȘI cu 
cele niai multe detalii posibile. 

Acest “ideal trebuie să fie prezent în spirit cât 
mai des posibil și mai ales când spiritul e calm şi 


„corpul în repaus. Pentru bolnav este. folositor şi 
benefic ca timpul pe care-l are la dispoziţie să-l | 


utilizeze pentru' desi adere despre care s-a vorbit 
anterior. 


Din momentul în care idealul de sănătate este 


bine ancorat în mentalul nostru, aşa ca să ne pară 
imposibil să putem concepe un altul, este vorba 


t ow - E 
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atunci de a pune în joc intreg ansamblul facultăţilor 
psihice, ce vor colabora și coopera la vindecare. 

Întărirea dorinţei de vindecare duce la acest re- 
zultat întrebuințând o tensiune cerebrală intensă 
şi continuă, având ca obicct unic ameliorarea fizică 
și sănătatea corporală. 

Trebuie să se dorească vindecarea cu ardoare. și 
într-un interval de timp scurt dar rezonabil, nu in- 


stantancu şi trebuie perseverat până obiectivul do- 
rinței noastre se va realiza gradat. Cel mai bun mij- 
loc de a intensifica dorința, constă în a-și concentra 
toată atenția asupra. obiectului acestei dorințe. 

Se va căuta ca în perioada când există boala, în 
conștiința bolnavului să nu intre altă idee decât. 
aceea a idealului de a se însănătoşi, căci orice consum 
de energie psihică în alt scop micşorează efectul te- 
rapeutic al acțiunii propriului mental, 

Concentrarea asupra idealului de a te insănătoși 
„se poate eficientiza prin utilizarea autosugestici, me- 
toda de largă întrebuințare în medicină. A spune de - 
exemplu : doresc cu tărie să mă vindec, vreau să mă 
vindec, simt că astăzi mă simt mai bine decât ieri, 
mă simt din ce în ce mai bine..; a repeta aceste 

„idei dimineața, de câteva ori pe zi şi scara în special 
inainte de culcare, sugestiile se vor imprima uşor Și 
puternic în mental şi nici o ideie conştientă ulte- 

„= moară nu va putea tulbura asimilarea lor de către 


centrii nervoși subconștienţi până bolnavul nu se va 
însănătoși. 


= 
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Folosirea metodei lui Ccue implică a se evita cu 
grijă autosugestiile negative Şi anume; nu se va 
vorbi de mizeriile proprii altora, amplificându-le 
pentru a provoca mila, sau a poza în victimă intere- 
sată, încercând un fel de plăcere bolnăvicioasă de a 
te lăuda cu boala care-ţi dă atâtea probleme fizice 
Şi psihice, căci rişti ca aceste idei, fără să vrei, să 
ți le înrădăcinezi singur în spirit şi să-ți produci tu 


însuţi răul. 


Deci este recomandabil şă nu te gândești perma- 
nent la boala ta și nici să-ți descoperi în fiecare zi 
noi şi noi simptome. Pentru a te trata este suficient 


“să se dea atenţie cuvenită diverselor manifestări ale 


bolii doar atât cât este necesar a le remedia și nimic 
mai mult, Când aţi început tratamentul introduceţi-vă 
în spirit ideia, că vindecarea este sigură, că aveţi 
încredere în puterea de insănătoşire a organismului 
și credința că în final totul va fi bine. Perseveraţi 
în această credinţă, chiar dacă din -capul locului se 
văd puţine schimbări. Încrederea, calmul şi perse- 
verența vă vor duce la rezultate absolut pozitive. 

© Depresiunea mentală și descurajarea trebuiesc 
eliminate din spirit, chiar şi în situaţia în care vinde- 
carca întârzie. Se va înțelege că natura nu face sal- 
turi, dar că ea vindecă încet și gradat un organism 
profund slăbit şi intoxicat. Această încetineală a pro- 
cesului curativ nu va trebui să ne facă a abandona 


tratamentul, ba chiar din contră ne va obliga să-l! 


` < ` = mana RI And 
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urmăm cât mai scrupulos. Dacă în ciuda tuturor aş- 
“teptărilor survine totuși descurajarea, se va face o 
schimbare care, va da alt curs vieţii bolnavului și 
anume : se vor modifica de la idei la imbrăcăminte, 
mediu și ocupaţie. Schimbările pot interveni în pre- 
ccupări, exerciţii fizice, sporturi moderate, plimbări, 
lecturi bune, discuţii și întâlniri cu prietenii etc. In- 
troducerea în atmosferă a unor elemente de interes 
de punere in mişcare a facultăților intelectuale prin 
muzică, film, lecturi cât și prin discuţii scot bolnavul 
din starea de stres și-i crează. poftă de viaţă. 


~ 


O muncă utilă, interesantă, executată cu bună 
dispoziție și râvnă, constituie derivatul cel mai sigur 
și cea mai bună distracție cât şi o petrecere normală 
a timpului disponibil. Aceste activităţi nu trebuie să 
ceară 0 forță fizică mare ci, să fie o preocupare care 
scoate bolnavul din acea stare psihică proastă, 

Exemplele pot fi foarte diverse: operaţii simple 
și uşoare în menaj, în grădinărit, în artizanat, aŞe= 
zarea unor obiecte şi colecţii etc. 


Dacă munca este făcută cu interes Şi Eleea: ea 
indepărtează bolnavul de la ideile pesimiste şi de la 
descurajare și are un efect benefic asupra stării lui, 
Pesimistul trebuie. atacat cu atenție, dar energic 
căci stările lui de spirit îi sunt extrem de vătămătoare 
sănătăţii. Nu este stare mentală mai dăunătoare, 
mai deprimantă, mai antifiziologică decât’ pesimis- 
i du A di E E a d ata a EP ai 
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mul. Un-om pesimist are tendința de a vedea doar - 


partea rea a lucrurilor, el disperă la cel mai mic eşec 
sau se irită la cea mai mică contrarietate, 

Spiritul său este posomorât, închis și necăjit, 
ideile lui sunt sumbre, el devine melancolic mizan- 
trop. Temându-se neîncetat de orice necaz nepreyă- 
zut, el devine timid, fi este frică de orice şi nu are 
nici o forţă de a acţiona, n-are încredere in forțele 
proprii, suspectând mereu intenţiile și buna credință 
a celorlalți. Adesea, el poate ajunge la mania, perse- 
cuţiei. 


Un pesimist nu-și crează decât griji, se tortu- 


rează singur sufletește, exagerează toate părțile rele 


ale vieții neputând să se bucure de bucuriile, reale ale 
vieții: ip e ai ie 

"Şi mai mult, văzând pe alţii veseli, “bucuroşi, 
sănătoși, pesimiștii devin invidioși, incep să-i urască, 
pe ceilalți şi încearcă să se răzbune: pe ei. Astfel işi 
atrag represalii şi oprobiul celorlalți și-și fac din 
viaţă un adevărat calvar. | | 

Pesimismul duce la egoism, la exacerbarea ego- 
centrismului, la disprețul faţă de ceilalți, la grija 
excesivă față de propria personalitate. 

În concluzie, pesimismul este o stare de spirii a 
ființelor bolnave, a dezechilibraţilor, a degeneraţilor 
Și deprimailor, | 

„Pentru a orienta “gândurile către idealul de sănă- 
tate, pentru a concentra facultăţile noastre mentale 

| 
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asupra acestui ideal, pentru a îndepărta din consti- 
ință orice idee de descurajare sau de pesimism, este 
necesar a dezvolta în noi, prin voință, ceea ces —  % 
cheamă autocontrol, Acei care posedă o putere de le, 
autocontrol, nu vor lăsa să le intre în conștiință decât 

acele idei care, îi sunt utile, la care țin cu adevărat. 

Gândurile sunt exprimate clar, precis, iar individul 

este extrem de atașat de. ele, fără ca nici o altă 

idee să vină și să se amestece fără voia lui, 
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Gândul nu mai este vagabond, ci se impune unui 
control permanent, riguros, fiind fixat asupra unui 
„Subiect. Concentrarea atenţiei asupra lui face să se 
dezvolte efectul terapeutic asupra organismului. Pu- 
-terea de autocontrol trebuie să fie pusă în joc şi să 
se dezvolte prin voință. Trebuie arătat pentru citi- 
tor că voința este baza tuturor manifestărilor: noas- 
tre sufleteşti, ea fiind punctul de control asupra că- 
ruia pivotează toată determinarea mentală. Fără 
voinţă, omul nu este decât un automat lăsat pradă 
instinctelor și pasiunilor sale ca și animalele, sau la 
bunul plac al semenilor, prin hipnoză. Această vo-  —> 
ință trebuie să fie fermă, de nezdruncinat, fără însă 
a fi inflexibilă, brutală sau arogantă. Pentru că ea 
să aibă efecte benefice, ea trebuie să fie hotărâtă, 
dar și blândă, binevoitoare, calmă și ponderată, 
„Plastic se poate spune că voinţa nu trebuie să aibă 
-rigiditatea unei bare de oţel, ci elasticitatea unui 
„arc, care atunci când este întins, să fie silit a se 
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destăşura lent, dar sigur, producând un  trâvaliu 
gradat. 

Voința trebuie să aibă un caracter reflexiv și 
rațional, căci altfel ea degenerează uşor într-o în- 
căpăţânare iraţională, 

Voința trebuie să ne conducă gândurile și să le 
menţină permanent: către scopul ales, în cazul nos- 
tm idealul de sănătate. Ea va concentra toate fa- 
cultăţile mentale asupra acestei idei unice, că vinde- 
carea trebuie să se producă, că ea este inevitabilă, 

Într-un cuvânt voinţa este aceea care 'ajută la 
intensificarea; dorinţei. în realizarea unui obiectiv, 
căci un lucru dorit cu toată puterea ființei în mod 
continuu, se gravează în sistemul nervos, iar acesta 
prin acţiunea subconștientului -acționează asupra 
funcţiilor vitale. Prin voinţă inteligentă se realizează 
aplicarea tratamentelor -psihice, igienice şi dietetice 
pe care rațiunea le-a recunoscut proprii a ajuta la 
repararea organică, și care unite cu terapeutica spe- 
cilică — prin sugestie mentală — pot ajuta să pro- 
ducă adevărate miracole. Voința şi perseverența 
sunt cele două calități pe care, fiecare dintre noi tre- 
buie să le dezvoltăm atât pentru a ne însănătoși 
cât și pentru a fi niște învingători în viața cotidiană. 
Făcând dovadă de voinţă, se câştigă o forţă mentală 
limpede și pozitivă. 

Din clipa în care am luat o hotărâre, trebuie să 
avein capacitatea de a o urmări permanent, cu fer- 
ci E Pat pact E EE ES 
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mitate, chiar şi atunci când scopul pecare ni-l pro- 
punem este de mică importanță. a 

Făcând exerciţii de voință asupra unor subiecte 
neînsemnate, se învaţă a se servi de voință în reali- 
zarea unor proiecte mari, uneori vitale nouă. În 
timpul acțiunii voinţii există în mod inevitabil ȘI 
momente de slăbiciune... Să nu ne fie teama și să 
abandonăm... Dacă suntem. oameni încrezători în 
forțele noastre trebuie să ne ridicăm cu tărie ŞI să 
ne apărăm ideia, să o ancorăm mai profund în spi- 
ritul nostru şi luptând cu greutăţile, să obținem vic- 
toria. Nu ne vom lăsa, niciodată pradă disperării, 
ideilor sumbre și cu optimism, analizând critic si- 


tuația, vom lua măsuri pentru a ne apropia scopul 


propus. 

„Fiecare dată, spune Coué, când se simte o durere 
fizică sau morală, individul să-și afirme -sie însuși 
imediat că el nu va contribui la ea în mod conștient, 
Și că o va face să dispară. Pe urmă, să se izoleze 
pe cât posibil, să-și închidă ochii și trecându-și mâna 
peste frunte — dacă este vorba de -ceva moral, sau 
pe partea dureroasă, dacă e vorba de ceva fizic, şi 
va repeta extrem de iute, cu buzele: Asia va trece, 
trece etc. — atâta timp cât este necesar. Cu puţină 
obișnuință durerea morală sau fizică va dispare 
după câteva minute”, | 

Atunci când se aplică autosugestia se recomandă 
a se evita cu grijă orice efort de alt gen. Am discutat 
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mai sus despre pesimisti, în continuare vom“ vorbi 
de optimişti. Aceştia nu văd în viață decât partea 
bună a lucrurilor. şi a fenomenelor. Un optimist vede 
lumea frumoasă, sănătoasă, senină, adevărată, bună, 
evitând a se gândi la lucruri critice sau la o analiză 
malefică a lumii. Un optimist, are tendința con- 
stantă către bucurie și bună dispoziţie. 

El ia cu ușurință: hotărâri și Chiar atunci când 
constată că este În pagubă sau a greşit grav, opti- 
mistul nu se întristează peste măsură, ci caută să 
repare greșeala cu bunăvoință, păstrând o atitudine 
psiliică senină, calmă, binevoitoare, .El este convirs 
că lucrurile vor merge; bine în viitor, amintindu-și că 
şi alții au avut eşecuri şi au reuşit să iasă din ele, 


Un optimist nu-şi pierde timpul cu regrete în zadar, 


cu stări de nefericire şi face eforturi susținute pentru a 
reuși, pentru ca viața bună şi fericirea să-i surâdă 
iar, Într-un cuvânt, încrederea Și speranța vor. da 
optimistului pacea sufletească Și calmul mental pen- 
tru o- viaţă pozitivă. Putem trage 0 concluzie Järä 
&rija de a greşi: optimismul este starea de Ss? iil a 


ființelo umane sândtoase, echilibrate, cu cele mai. 


mari şanse de a reuşi în viaţă. 
Alături de optimism şi alte calităţi vor contribui 

la obținerea unor rezultate deoset ite, Dintre ele cie 
tâm ; stăpânirea de sine, calmul şi echilibrul. Un: om 
stăpân pe sine, calm, ponderat în tot ceea ce face va 
evit 
- 307 


a excesele și-și va înlrâna pasiunile. Un asâtlel de . 


Scanned with OKEN Scanner 


J 


x A Vietor Duţă e 


E 


individ nu va intra permanent in conflict cu ceilalți 
din jur, nu va fi continuu nervos şi preocupat să facă 
iaţă unor lupte stârnite inutil. Într-un bestseller pu- 
blicat în SUA, psihologul Andy Reiss afirmă că 
toji oamenii sunt înzestrați de la naștere cu puterea 


de a-și influența destinul, dar nu se pricep să o uti- 
lizeze, 


„De fapt, viitorul îţi aparţine !” a declarat in- 
citant cunoscutul psiholog într-o emisiune TV de 
mare audiență. „Pentru a-ţi “controla viaţa senti- 
mentală, profesia și sănătatea, nu trebuie decât să 
iți administrezi propria energie psihică l? 

În opinia lui Reiss, orice om poate devéni capa- 
bil prin antrenament, să işi exploateze forța mentală 
cu care a fost înzestrat. Iată câtev 


a din regulile re- 
comandate de psihologul american 


l. Priviţi atent realitatea. Examinaţi detalii, com- 
portamente, gesturi şi fizionomii. Exploatați-vă-sim- 
jul de observaţie în special în „situaţiile în care e 
vorba despre şeful dv., partencrul de viață, medi- 
cul dv. sau prietenii apropiaţi. E ij 

2. Ascultaţi-i pe ceilalți. Străduiţi-vă să perce- 
peţi ceca ce spun oamenii cu adevărat. Nu cuvintele, 
ci sentimentele şi ideile din spatele lor, 

3. Fiţi optimist. Adoptaţi o atitudine pozitivă 
față de propriile dv. acţiuni. Gândurile care sună 
precum „am convingerea că totul se va sfârși bine” 
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sau „sunt sigur că șelul va fi încântat de ideile mele” 
vă conduc către Succes, | 

4. Meditaţi, Așezaţi-vă în linişte câteva minute 
în fiecare zi, pentru a capta și emite mesaje spiri- 
tuale. 

Modul de mai sus de à vă administra energia 
psihică recomandat de Andy Reiss vă scutește de 
eforturi și conflicte: inutile, de o viață E lip- 
sită de succes, 2 

Dacă o persoană din anturajul dv.,.prin carac- 
terul și prin temperamentul său vă deranjează şi 
reprezintă o cauză de supărare sau de stres pentru 
dv., el poate fi pus la punct și stăpânit prin calm, 
blândeţe şi hctărâre cu rezultate mult mai bune decât 
prin strigăte, insulte sau o atitudine dură. A opune 
mâniei, supărării, in vidiei, geloziei, o bunăvoință pe 
care nimic nu o poate: descuraja, constituie un mij- 
loc de apărare mult mai eficace decât violența. Bună- 
voința și calmul formează o cuirasă contra căreia se 
izbesc şi se istovesc toate forțele răului, gândurile 
malefice reîntorcându-se lor, stresându-l, consumân= 
du-l, făcându-l mai slab, îmbolnăvindu-l. 

Omul calm, echili brat, politicos, afabil, binevoitor 
este invulnerabil. 

A te bucura de fericirea, averea, succesul şi să- 
nătatea altora, mai mult decât a le invidia, este cel 
-mai bun mijloc de a ajunge tu însuţi, a le cuceri. 
Să nu comparăm mercu starea noastră cu aceea a 
ua ie 
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altora pentru a ne plânge în zadar situaţia noastră 
mizeră, inferioritatea noastră socială, politică, ar- 
tistică etc, căci ne facem singuri rău, Să fim mul- 
țumiţi cu ceea ce avem, să nu ne gândim la ceea ce 
ne este imposibil să obţinem. Această acceptare. 
filozofică a stării prezente nu trebuie să fie impri- 
mată foarte departe în psihic încât să ne paralizeze 
forțele reacţionale individuale și să ne împingă la 
istovire, la inerție sau la regres. | 

Pornind de la situa ţia de fapt, trebuie să ne gân- 
dim la un ideal, să aspirăm la progres, dorinţa de a 
ne ameliora situația să ne cuprindă și să fie o linie 
directoare pentru viaţa fiecăruia . din noi. Filozofia 
aceasta nu exclude nici bucuria moderată a bunurilor 
vieţii şi nu împinge nici la ascetism, nici la exagerări 
în a ne gândi viitorul nostru. Ea constă în a fi mul- 
țumit de soarta ta pe care cu mijloacele de care K 
dispui poți s-o faci mai bună şi să cunoşti fericirea. 
A trăi simplu, apropiat de Natură și aplicând legile 
ei, în liniște, echilibrat, fără a face abuzuri, evitând 
conflictele inutile şi ambițiile exagerate, gustul pen- 
tru lux, setea de avere, viciile (beţia, jocul de cărți, 
drogurile etc.) vom cunoaște adevărata fericire a 
vieţii pe pământ. Dacă norocul ne-a înzestrat cu 
bogăţie este bine ca să ne servim cu demnitate de 


ca, să evităm pe cât posibil a ne preocupa setea de 
putere, de a domina pe ceilalți călcându-i în picioare 
şi să ne înconjurăm de oameni corupți, linguşitori, 
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lipsiţi de scrupule. Dorinţele noastre să nu se îndrepte 
decât spre lucruri absolut bune și utile vieţii, Ade- 
vărata bogăţie nu este decât cea pe care o purtăm în 
sufletul nostru, ca ne dă independenţa şi ne face să 
fim nu numai liberi, dar şi puternici în faţa -vicisi- 
“tudinilor vieţii. Pentru ca să fim sănătoși, trebuie să 
ducem o viață simplă, curată, liniștită, Trebuie să 
evităm orice excitații morale sau fizice contrare dem- 
nității noastre de oameni, În acest sens vom evita 
pe cât posibil orice-lecturi, conversații, spectacole, 
întâlniri cu subiecte demoralizatoare, de proveniență 
malefică. d: a cal cz 

Vă recomandăm să nu abuzaţi de plăcerile mon- 
dene, căci ele, vă veţi convinge şi singuri, sunt În 
„ general obositoare și stresante și mai puţin recrea- 
tive. O regulă pe care v-o recomandăm să o aplicaţi, 
rådeți din toată inima, amuzaţi-vă copios, distraţi-vă 
cu măsură, iar când distracţia s-a terminat reluaţi 
lucrul cu tragere de inimă și cu plăcere. 
l În toată activitatea dv. rămâneți stăpâni pe voi 
inşivă, păstrați-vă libertatea psihică şi fizică sub 
controlul voinţei dv, și nu acceptaţi din afară decât 
influențe bune și utile. Construiţi-vă singuri feri- 
cirea pe afecţiuni curate, solide, pe altruism și pe 
morală, amintindu-vă că acela care face rău altuia. 
nu peate în realitate decât să i se întoarcă răul pro- 
vocat cu intenţie, 
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Perceptele unci educaţii morale pe care le-am 
prezentat mai sus vă vor asigura sănătatea şi vigoarea, 
spiritului dv. care se va răsfrânge asupra sănătății 
şi vigorii organismului dy. =- ie E. 
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„Oamenii solicită în rugăciunile lor sănătate de la zei, 
fără a şti că au mijloacele apărării lor în propriile mâini”, 
spunea cu multă înțelepciune un mare spirit al antichității, 
Democrit. 

„Pentru a conserva sănătatea şi tinerețea, pentru a 
împinge viața peste limitele actuale este suficient a trăi în 
conformitate cu Natura şi legile sale” se arată în Hatha 
Yoga. 
Mulți învățați şi-au pus întrebări de genul: cum poți 
munci cu maximă eficienţă şi să nu oboseşti, a alerga şi să 
nu-ți istoveşti corpul, a fi altruist şi să nu te epuizezi fizic, 
a da piept cu greutățile vieții şi să nu te îmbolnăveşti? La 
aceste întrebări destul de dificile se încearcă a se răspunde 
cât mai exact în această carte. În frumoasa şi tenacea 
bătălie a omului pentru sănătate, ființa umană a găsit un 
aliat de nădejde, Natura şi produsele naturale. Lumea este 
o imensă farmacie care poate vindeca de la cele mai banale 
maladii, la boli groaznice cum ar fi: cancerul. Nu trebuie 
uitat niciodată că pentru om, sănătatea este cea mai mare 
bogăție şi pentru a o' păstra noi recomandăm a utiliza 
medicina naturistă care reprezintă un adevărat elixir al 
sănătății. | ‘n - l 
Plantele medicinale, 


mierea şi produsele apicole, 
soarele, apa şi aerul, nisip 


le, apa ul şi argila, mişcarea şi repaosul 
etc., iată câteva remedii de prim ordin. O alimentație 
rațională, în care legumele şi fructele să ocupe un loc 


important, reprezintă un alt mod de a-ți asigura sănătatea 
mult visată. j 


